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PENINGKATAN REGULASI EMOSI MELALUI METODE EXPRESSIVE 
WRITING PADA SISWA KELAS VIII DI SMP NEGERI 2 YOGYAKARTA 
 
Oleh:  
 
Rohmah Nurhuda 
NIM 12104241058 
   
ABSTRAK 
 
Penelitian ini bermula dari permasalahan di SMP Negeri 2 Yogyakarta yaitu 
siswa kelas VIII belum bisa meregulasi emosi dengan baik. Tujuan penelitian ini 
untuk mengetahui penggunaan metode expressive writing dalam meningkatkan 
regulasi emosi siswa SMP. 
Penelitian ini menggunakan metode tindakan kelas. Subjek dalam penelitian 
ini adalah siswa kelas VIII E SMP Negeri 2 Yogyakarta sebanyak 30 siswa. 
Penelitian ini dilaksanakan secara kolaboratif dengan guru bimbingan dan 
konseling melalui dua siklus penelitian tindakan. Metode pengumpulan data yang 
digunakan yaitu skala regulasi emosi, observasi dan wawancara. Uji validitas 
instrumen menggunakan validitas isi, melalui expert judgment. Uji reliabilitas 
instrumen menggunakan formula Alpha Cronbach, dengan nilai koefisien α 0,745. 
Teknik analisis data yang digunakan adalah deskriptif kuantitatif. 
Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa metode expressive writing dapat 
meningkatkan regulasi emosi siswa. Hal tersebut terbukti dengan hasil rata-rata 
skor skala regulasi emosi pada saat pra tindakan sebesar 69,69, pada siklus I 
meningkat menjadi 91,60, dan pada siklus II meningkat menjadi 106,67. Hasil 
tersebut juga didukung dengan hasil observasi dan wawancara dengan siswa dan 
guru diantaranya: siswa terlibat aktif dalam kegiatan pemberian tindakan, siswa 
mampu mengenal emosi, dan tidak malu untuk tampil di depan umum. Selain itu, 
hasil wawancara menyatakan bahwa siswa lebih memahami emosi yang 
dirasakannya, mengetahui strategi dalam mengurangi emosi negatif, mampu 
merespon dengan emosi yang tepat, dan mampu menyelesaikan masalah yang 
berhubungan dengan emosi.  
 
Kata kunci: regulasi emosi, expressive writing 
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IMPROVEMENT OF EMOTION REGULATION THROUGH EXPRESSIVE 
WRITING METHOD ON VIII GRADE STUDENT  
 
By:  
 
Rohmah Nurhuda 
NIM 12104241058 
   
ABSTRACT 
 
This research started by problems in VIII grade student of State Junior High 
School 2 Yogyakarta have not been able to regulate emotion well. The aims of this 
research is to know the use of expressive writing method to improve the emotion 
regulation student of State Junior High School.  
This research used classroom action methods which implemented 
collaboratively by guidance and counseling teachers through two action research 
cycles. The subjects are 30 students. Data collection methods used emotion 
regulation scale, observation and interview. Test validity instrument used validity 
of contents through expert judgment. Reliability test an instrument used formula 
Alpha Cronbach 0,745. Technique analysis data used descriptive quantitative. 
The results indicate that expressive writing method can improve student’s 
emotion regulation which evidenced by the average score of emotion regulation 
scale. Start by 69,69 on pre-action, increased by 91,60 on cycle I and 106,67 on 
cycle II. The results also supported by observation and interview with students 
and teachers: students actively involved in activities of giving action, confident to 
appear in public, knowing strategies to reducing negative emotions, able to 
respond with the right emotions and solve related emotional problems. 
 
Keywords: emotion regulation,  expressive writing 
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 BAB I 
PENDAHULUAN 
A. Latar Belakang Masalah 
Remaja (adolescence) adalah individu yang sedang berada pada masa 
perkembangan transisi antara masa anak-anak dan masa dewasa yang mencakup 
perubahan biologis, kognitif, dan sosio-emosional (Santrock, 2007: 26). Menurut 
Zulkifli (2003: 63) masa remaja termasuk masa yang sangat menentukan karena 
pada masa ini remaja mengalami banyak perubahan psikis dan fisiknya. Hal ini 
menyebabkan masa remaja menjadi penting untuk diperhatikan.  
Percepatan pertumbuhan yang terjadi pada remaja berimplikasi pada 
perkembangan psikososial mereka yang ditandai dengan kedekatan remaja pada 
teman sebayanya (peer group) daripada orangtua dan keluarga. Ketidaksiapan 
remaja untuk bertanggungjawab sebagai orang dewasa sering mengalami 
kegagalan dalam bentuk frustasi atau konflik dengan dirinya sendiri maupun 
konflik dengan lingkungan sekitarnya.  
Berikut contoh kasus yang terjadi pada remaja diantaranya dua geng 
setingkat SMP terlibat baku hantam di kawasan Alun-Alun Utara, Kecamatan 
Gondokusuman, Kota Yogya berhasil ditangkap untuk dimintai keterangan oleh 
polisi, Sunartono (harianjogja.com, 2016). Selain itu, permasalahan AR 15 tahun 
siswa SMP di Kabupaten Bogor, Jawa Barat, tega membunuh teman sekelasnya, 
Vindi Desi, 14 tahun, hal tersebut dipicu AR yang tersinggung akibat diludahi, M. 
Sidik Permana (tempo.co, 2016) 
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Berdasarkan kasus di atas menunjukkan remaja rentan terhadap masalah 
karena perpindahan dari masa anak-anak menjadi dewasa. Hal tersebut menurut 
Saarni (Santrock, 2007: 199), remaja belum mampu melakukan kontrol emosi 
dengan baik dan mengekspresikan emosi dengan cara-cara yang diterima 
masyarakat. Padahal salah satu tugas perkembangan remaja menurut Hurlock 
(1990: 218) adalah mencapai kemandirian emosional, dimana remaja harus 
mampu menyalurkan dan mengelola emosinya dengan tepat. 
Ketidakmampuan mengelola emosi merupakan gambaran adanya emosi-
emosi yang tidak terkendali, dan mencerminkan meningginya ketidakseimbangan 
emosi, padahal emosi memainkan peranan penting dalam perilaku individu 
(Goleman, 2001: 28). Reaksi-reaksi dan ekspresi emosional yang masih labil dan 
belum terkendali pada masa remaja tentunya dapat berdampak pada kehidupan 
pribadi maupun sosialnya karena emosi memainkan peranan penting dalam 
kehidupan. Sementara, remaja yang mampu mengelola emosinya akan membantu 
mereka mengatasi stres dalam kehidupannya dan sebagai bekal awal bagi remaja 
dalam menghadapi kehidupannya mendatang. 
Kemampuan seseorang meregulasi emosi baik dari dalam diri (intrinsik) 
atau dari luar (ekstrinsik) ialah kemampuan regulasi emosi (Gross dan Thompson, 
2006: 8). Siswa SMP yang memiliki kemampuan regulasi emosi yang baik, akan 
mengontrol emosi dengan cara menghambat ekspresi tanda-tanda emosi yang 
bersifat negatif. Siswa mampu memahami hal-hal yang menimbulkan persepsi dan 
emosi negatif, kemudian mengubah pikiran atau penilaian tentang situasi untuk 
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menurunkan dampak emosional, sehingga menghasilkan reaksi emosional yang 
positif. 
Menurut Gross dan John (2003: 349) ada dua bentuk strategi yang 
membedakan seseorang dalam meregulasi emosinya yaitu cognitive reappraisal 
dan expressive suppression. Cognitive reappraisal adalah bentuk perubahan 
kognitif yang melibatkan individu untuk mengubah cara berpikir tentang situasi 
yang berpotensi memunculkan emosi sehingga mampu mengubah pengaruh 
emosionalnya (Gross dan John, 2004: 1302). Sedangkan expressive suppression 
adalah bentuk modulasi respon yang melibatkan penghambatan perilaku ekspresi 
emosi yang sedang berlangsung (Gross, dalam Gross dan John, 2004: 349). 
Kemampuan regulasi emosi cognitive reappraisal dapat dicontohkan seperti 
ketika individu dalam kondisi marah, individu bisa saja memukul orang lain, 
tetapi tidak harus melakukannya, ketika bahagia individu bisa tertawa terbahak-
bahak, tetapi tidak harus melakukannya, ketika sedih individu bisa menangis, 
tetapi tidak harus melakukannya secara berlebihan, hal ini tergantung bagaimana 
individu mengelola emosinya. Adanya kemampuan mengelola emosi yang baik 
dapat membantu seseorang dalam mengontrol dirinya untuk tidak terlibat dalam 
perilaku yang negatif terutama ketika sedang mengalami masalah dan tekanan. Ini 
berarti, kemampuan dalam meregulasi emosi mempengaruhi kemampuan 
seseorang dalam mengontrol dirinya sehingga dengan adanya kemampuan 
mengontrol diri yang baik dapat membuat seseorang mengarahkan perilakunya 
dengan baik dan terhindar dari kenakalan remaja.   
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Menurut Gratz dan Roemer (2004: 42) ada empat aspek yang digunakan 
untuk menentukan kemampuan regulasi emosi seseorang yaitu: 1) Kemampuan 
menyadari dan memahami emosi, ialah kemampuan individu untuk dapat 
menyadari dan memahami emosi yang dirasakannya sehingga respon emosi yang 
ditampilkan oleh individu tersebut tidak akan berlebihan dan menunjukkan respon 
emosi yang baik. 2) Kemampuan menerima emosi, ialah kemampuan individu 
untuk menerima suatu peristiwa yang menimbulkan emosi negatif maupun positif 
dan tidak merasa malu merasakan emosi tersebut. 3) Kemampuan untuk 
mengontrol perilaku impulsif dan emosi negatif. 4) Strategi regulasi emosi yang 
efektif ialah keyakinan individu untuk dapat mengatasi suatu masalah, memiliki 
kemampuan untuk menemukan suatu cara yang dapat mengurangi emosi negatif 
dan dapat dengan cepat menenangkan diri kembali setelah merasakan emosi yang 
berlebihan. Strategi yang dilakukan secara sadar ataupun tidak sadar untuk 
mempertahankan, memperkuat atau mengurangi satu atau lebih aspek dari respon 
emosi yaitu pengalaman emosi dan perilaku. Saat melakukan regulasi emosi, 
seseorang belajar untuk mengurangi atau mengendalikan emosi negatif dan 
mempertahankan atau membangun emosi positif. Hal tersebut menjadikan 
pentingnya pemahaman regulasi emosi pada masa remaja bagi setiap individu, 
bukan hanya untuk kehidupan remaja tetapi juga untuk mencegah disfungsi 
regulasi emosi pada saat mereka dewasa. 
Kebiasaan untuk mengelola emosi yang diawali dengan mengenali, 
mengolah, mempertahankan atau mengubahnya agar sesuai dengan kebutuhan diri 
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sendiri maupun tuntutan lingkungan ini akan cenderung diulang sehingga 
membentuk pola kebiasaan. Pola kebiasaan dalam mengelola emosi ini tidak ada 
yang baik atau buruk karena dipengaruhi oleh konteks. Studi tentang regulasi 
emosi mempertimbangkan proses yang terjadi dalam mengelola emosi, misalnya 
secara internal meliputi kognisi, emosi, perhatian, serta pengelolaan terhadap 
respon fisiologis, maupun secara eksternal yang mempertimbangkan peran orang 
tua atau individu lain yang membantu dalam mengelola emosi. Ketika seseorang 
masih berusia anak, maka regulasi emosi lebih banyak dipengaruhi oleh perilaku 
dan tritmen yang diberikan oleh orang lain. Ketika usia semakin bertambah, dan 
anak menjadi semakin berkembang maka peran orang tua dalam membantu 
mengelola emosi menjadi semakin berkurang karena mulai tergeser oleh peran 
teman sebaya (Eisenberg & Morris, 2002). 
Ketika seseorang dihadapkan pada dua situasi yang sama-sama tidak 
disukai, maka ia akan memilih situasi yang memiliki kemungkinan emosional 
yang lebih kecil. Apabila pilihan situasi dianggap tetap menimbulkan situasi 
emosional, maka situasi tersebut akan dimodifikasi misalnya dengan memikirkan 
hal-hal yang lebih menyenangkan. Kondisi yang lebih menyenangkan akan 
meningkatkan perhatian sehingga mampu mengubah penilaian terhadap pilihan 
situasi tersebut sehingga pilihan yang semula sangat tidak disukai menjadi pilihan 
yang lebih disukai. 
Selain itu, regulasi emosi menggunakan fungsi kognitif untuk melakukan 
evaluasi terhadap situasi dan perhatian yang diberikan terhadap situasi emosional 
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hingga memutuskan untuk memilih respon yang sesuai dengan lingkungan. 
Regulasi emosi kadang-kadang juga dipandang sebagai strategi koping untuk 
melepaskan diri dari situasi yang menekan, namun juga dapat digunakan sebagai 
strategi untuk meraih kesejahteraan subjektif. 
Berdasarkan wawancara dengan guru BK di SMP Negeri 2 Yogyakarta, 
peneliti menemukan fenomena yang berkaitan dengan belum terlihatnya regulasi 
emosi yang baik. Contoh kasusnya beberapa siswa tidak dapat menyembunyikan 
kemarahannya ketika marah dengan teman. Bentuk marah siswa diekspresikan 
dengan menyendiri, cemberut, membentak, dan menangis. Selain itu, ada 
beberapa siswa yang belum bisa menyelesaikan permasalahannya seperti, cemas 
ketika menghadapi ulangan atau tes, stres, mudah tersinggung, berkata kasar, 
menyendiri, masalah dengan keluarga. Hal ini menyebabkan siswa kurang 
konsentrasi saat mengikuti pembelajaran di sekolah. Sementara dari hasil analisis 
daftar cek masalah (DCM) yang sudah peneliti lakukan menunjukkan bahwa 58% 
siswa kelas VIII di SMP Negeri 2 Yogyakarta mempunyai permasalahan emosi, 
oleh karena itu sangat dibutuhkan pengelolaan emosi yang baik sehingga tidak 
akan menimbulkan dampak yang negatif bagi dirinya sendiri dan lingkungannya. 
Berdasarkan hal di atas menurut Hurry, Mikolojoczak, dan Petrides (2009: 
190) menyatakan bahwa pentingnya sebuah program yang diberikan kepada 
remaja terkait dengan regulasi emosi. Hasil penelitian tersebut relevan dengan 
penelitian yang dilakukan oleh McEwen dan Flouri (2009: 21) bahwa diperlukan 
program intervensi yang bermanfaat dalam menangani masalah regulasi emosi 
 7 
 
pada remaja. Oleh karena itu, dibutuhkan bantuan secara khusus agar siswa 
mampu meningkatkan regulasi emosi untuk bisa mengendalikan emosi dengan 
baik, sehingga ekspresi-ekspresi emosi negatif remaja yang cenderung labil, 
negatif, dan fluktuatif dapat diminimalisir serta emosi positif seperti bahagia, 
senang, cinta dapat meningkat. Kebutuhan akan bantuan tersebut perlu disadari 
oleh pendidik maupun orangtua. Salah satu hal yang bisa dilakukan ketika di 
sekolah yaitu pemberian layanan Bimbingan dan Konseling. Beberapa upaya telah 
dilakukan oleh guru Bimbingan dan Konseling untuk meningkatkan regulasi 
emosi siswa, yaitu bimbingan klasikal yang dilakukan satu kali dalam seminggu. 
Namun, penggunaan metode expressive writing belum pernah diterapkan di SMP 
Negeri 2 Yogyakarta. Hal tersebut yang mendorong peneliti memilih metode 
expressive writing untuk meningkatkan regulasi emosi siswa. 
Expressive writing adalah sebuah teknik menulis yang melibatkan pikiran 
./dan perasaan yang timbul dari pengalaman hidup traumatik atau stres, teknik ini 
dapat membantu beberapa orang mengatasi dampak emosional dari peristiwa 
tersebut (Baikie dan Wilhelm, 2005: 338). Hal ini didukung dengan pernyataan 
White dan Murray yang dikutip oleh Harahap (2015: 84), expressive writing ini 
bisa diterapkan pada anak-anak, remaja, orang dewasa, pasangan suami istri, 
individual maupun kelompok. Melalui expressive writing individu merefleksikan 
pikiran dan perasaan terdalamnya terhadap peristiwa yang tidak menyenangkan 
atau menimbulkan trauma.  
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Menurut Rahmawati, Hardjajani, dan Karyanta (2015: 222) bahwa 
expressive writing sebagai media katarsis, dapat pula digunakan untuk 
mengorganisasikan emosi yang dirasakan. Salah satu tempat untuk melepaskan 
emosi yang dirasakannya, dimulai dengan mengenal emosi yang dirasakan dan 
dimunculkan (monitoring emosi) kemudian melihat akibat yang ditimbulkan. 
Tahap selanjutnya mengevaluasi emosi dimana individu mulai memahami akibat 
emosi-emosi negatif yang ditimbulkan. Sebagai pengalaman maka, untuk 
selanjutnya mulai memodifikasi emosi agar dapat diterima secara sosial tanpa 
agresi. 
Metode expressive writing dipilih peneliti untuk meningkatkan kemampuan 
regulasi emosi siswa kelas VIII di SMP Negeri 2 Yogyakarta karena menulis 
merupakan cara yang relatif mudah bagi remaja untuk dapat mengekspresikan 
dirinya. Remaja dapat kapan saja dan dimana saja melakukan aktivitas menulis. 
Metode expressive writing juga mengandung proses rekonstruksi ulang terhadap 
masalah yang dialami individu, sehingga individu mampu merasionalisasikan 
masalah yang ia hadapi. Menulis memiliki kekuatan tersendiri karena kertas dan 
pensil selalu ada dan dapat digunakan oleh remaja sebagai media untuk 
mencurahkan emosinya. Menulis juga memiliki kekuatan tersendiri dibandingkan 
dengan berbicara. Menurut Bolton, dkk (2004: 3) bahwa “Writing is different from 
talking, it has a power all of its oen. Writing can allow exploration of cognitive, 
emotional, and spiritual areas otherwise not accessible, and an expression of 
elements otherwise inexpressible.” Hal ini juga merujuk pada hasil studi 
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Pennebaker dan Chung (2007: 6) yang menemukan bahwa menulis memiliki 
dampak positif terhadap sistem imun seseorang dan bagaimana mereka mampu 
menghadapi situasi yang sulit. Selain itu, Pennebaker dan Chung juga 
mengungkapkan bahwa dengan menulis memberikan manfaat, yaitu dapat 
menjernihkan pikiran, mengatasi trauma yang menghalangi penyelesaian tugas-
tugas penting, dan membantu memecahkan masalah. Hal ini juga didukung oleh 
Soper dan Bergen (Harahap, 2015: 85) yang mengatakan bahwa expressive 
writing memiliki manfaaat mengurangi frustasi karena keinginan yang tidak 
terpenuhi atau tidak tercapai. 
Ranah Bimbingan dan Konseling yang diambil dalam penelitian ini adalah 
Bimbingan dan Konseling pribadi. Harapannya, expressive writing yang diberikan 
dapat membantu siswa meningkatkan regulasi emosi sehingga siswa akan 
terhindar dari perilaku negatif serta kenakalan remaja. Efek positif dari expressive 
writing diharapkan dapat membantu mengarahkan perilaku siswa dengan baik dan 
mampu mencapai kemandirian emosi. 
Berdasarkan uraian di atas, maka peneliti tertarik untuk mengkaji lebih 
mendalam tentang peningkatan regulasi emosi siswa kelas VIII SMP Negeri 2 
Yogyakarta melalui metode expressive writing dengan judul penelitian 
“Peningkatan Regulasi Emosi Melalui Metode Expressive Writing pada Siswa 
Kelas VIII di SMP Negeri 2 Yogyakarta.” 
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B. Diagnosis Permasalahan Kelas 
Berdasarkan uraian latar belakang masalah di atas, maka diagnosis 
permasalahan kelas yang dapat dikemukakan sebagai berikut: 
1. Sebagian siswa kelas VIII di SMP Negeri 2 Yogyakarta memiliki kesulitan 
dalam menghadapi masalahnya. 
2. Siswa belum mempunyai strategi yang tepat untuk menghadapi masalah, 
seperti belum bisa meluapkan emosi dengan cara yang tepat, cemberut, 
bahkan membentak. 
3. Upaya guru Bimbingan dan Konseling di SMP 2 Yogyakarta untuk 
meningkatkan regulasi emosi siswa kelas VIII sudah dilakukan, namun 
penggunaan expressive writing belum pernah diterapkan. 
C. Fokus Masalah 
Fokus masalah dalam penelitian ini yaitu upaya meningkatkan regulasi 
emosi pada siswa kelas VIII di SMP Negeri 2 Yogyakarta. 
D. Rumusan Masalah 
Rumusan masalah dalam penelitian ini adalah bagaimana penggunaan 
metode expressive writing dapat meningkatkan regulasi emosi siswa kelas VIII 
SMP Negeri 2 Yogyakarta ? 
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E. Tujuan Penelitian 
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui penggunaan metode expressive 
writing dalam meningkatkan regulasi emosi siswa kelas VIII SMP Negeri 2 
Yogyakarta. 
F. Manfaat Hasil Penelitian 
1. Manfaat Teoritis 
a. Memperkaya khasanah ilmu pengetahuan di bidang Bimbingan dan 
Konseling. 
b. Memberikan masukan bagi peneliti untuk mengembangkan kreativitasnya 
dalam memberikan layanan Bimbingan dan Konseling. 
2. Manfaat Praktis 
a. Bagi siswa, dapat meningkatkan regulasi emosi siswa sebagai salah satu 
pendukung keberhasilan akademik di sekolah. 
b. Bagi guru, dapat menjadi salah satu referensi metode layanan bimbingan 
konseling di dalam kelas untuk meningkatkan regulasi emosi. 
c. Bagi peneliti, dapat bermanfaat sebagai pengetahuan dan bekal pendidik 
dalam menerapkan metode layanan bimbingan konseling expressive writing 
di kelas. 
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BAB II 
LANDASAN PUSTAKA 
A. Kajian Pustaka 
1. Kajian tentang Regulasi Emosi 
a. Pengertian Regulasi Emosi 
Regulasi emosi berasal dari kata phatos (dalam bahasa Yunani) yang berarti 
perasaan yang mendalam. Regulasi emosi menekankan pada bagaimana dan 
mengapa emosi itu sendiri mampu mengatur dan memfasilitasi proses-proses 
psikologis, seperti memusatkan perhatian, pemecahan masalah, dan dukungan 
sosial (Cole dkk., 2004: 317). 
Gross (2002: 282) mengungkapkan regulasi emosi ialah strategi yang  
dilakukan secara sadar ataupun tidak sadar untuk mempertahankan, memperkuat 
atau mengurangi satu atau lebih aspek dari respon emosi yaitu pengalaman emosi 
dan perilaku. Seseorang yang memiliki regulasi emosi dapat mempertahankan 
atau meningkatkan emosi yang dirasakannya baik positif maupun negatif.  
Sementara itu, menurut Thompson (Eisenberg, dkk, 2000: 137) regulasi 
emosi terdiri dari proses intrinsik dan ekstrinsik yang bertanggung jawab untuk 
mengenal, memonitor, mengevaluasi, dan membatasi respon emosi khususnya 
intensitas dan bentuk reaksinya untuk mencapai suatu tujuan. Regulasi emosi 
yang efektif meliputi kemampuan secara fleksibel mengelola emosi sesuai dengan 
tuntutan lingkungan. 
Berdasarkan penjelasan di atas, dapat disimpulkan bahwa regulasi emosi 
ialah suatu proses intrinsik dan ekstrinsik yang dapat mengontrol serta  
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menyesuaikan emosi yang muncul pada tingkat intensitas yang tepat untuk  
mencapai suatu tujuan yang meliputi kemampuan mengatur perasaan, reaksi  
fisiologis, cara berpikir seseorang, dan respon emosi (ekspresi wajah, tingkah 
laku, dan nada suara) serta dapat dengan cepat menenangkan diri setelah 
kehilangan kontrol atas emosi yang dirasakan. 
b. Aspek-aspek Regulasi Emosi 
Thompson (Kostiuk dan Fouts, 2002: 5), membagi aspek-aspek regulasi 
emosi yang terdiri dari tiga macam: 
1) Kemampuan memonitor emosi (emotions monitoring) yaitu kemampuan 
individu untuk menyadari dan memahami keseluruhan proses yang terjadi di 
dalam dirinya, perasaannya, pikirannya dan latar belakang dari tindakannya. 
2) Kemampuan mengevaluasi emosi (emotions evaluating) yaitu  kemampuan 
individu untuk mengelola dan menyeimbangkan emosi-emosi yang  
dialaminya. Kemampuan untuk mengelola emosi khususnya emosi  negatif 
seperti kemarahan, kesedihan, kecewa, dendam, dan benci akan membuat 
individu tidak terbawa dan terpengaruh secara mendalam yang dapat 
mengakibatkan individu tidak dapat berfikir secara rasional.  
3) Kemampuan memodifikasi emosi (emotions modification) yaitu kemampuan 
individu untuk meruba emosi sedemikian rupa sehingga mampu memotivasi 
diri terutama ketika individu berada dalam putus asa, cemas, dan marah. 
Kemampuan ini membuat individu mampu bertahan dalam masalah yang 
sedang dihadapinya. 
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Ketiga aspek tersebut tidak dapat dipisahkan satu sama lain karena aspek 
tersebut menentukan kemampuan regulasi emosi individu yang baik. Sementara 
itu, menurut  Gratz dan Roemer (2004: 42)  ada  empat  aspek  yang  digunakan  
untuk  menentukan kemampuan regulasi emosi seseorang yaitu: 
1) Kemampuan menyadari dan memahami emosi, ialah kemampuan individu 
untuk dapat menyadari dan memahami emosi yang dirasakannya sehingga 
respon emosi yang ditampilkan (respon fisiologis, tingkah laku, dan nada 
suara) oleh individu tersebut tidak akan berlebihan dan menunjukkan respon 
emosi yang tepat. 
2) Kemampuan menerima emosi, ialah kemampuan individu untuk menerima 
suatu peristiwa yang menimbulkan emosi negatif dan tidak merasa malu 
merasakan emosi tersebut. 
3) Kemampuan untuk mengontrol perilaku impulsif dan emosi negatif, 
misalnya individu masih bisa berpikir dengan baik ketika marah, mampu 
berkonsentrasi ketika cemas.  
4) Strategi regulasi emosi yang efektif ialah  keyakinan individu untuk dapat 
mengatasi suatu masalah, memiliki kemampuan untuk menemukan suatu cara 
yang dapat mengurangi emosi negatif dan dapat dengan cepat menenangkan 
diri kembali setelah merasakan emosi yang berlebihan. 
Berdasarkan uraian yang telah disampaikan di atas dapat disimpulkan 
bahwa aspek regulasi emosi sangat penting untuk diperhatikan. Aspek regulasi 
emosi yang digunakan dalam penelitian ini yaitu menggunakan pendapat Gratz 
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dan Roemer. Aspek tersebut dipilih karena lebih detail untuk pengukuran regulasi 
emosi terhadap subjek pada penelitian ini dibandingkan pendapat ahli yang 
pertama. 
c. Proses Regulasi Emosi 
Gross (2002: 282-283) menjelaskan bahwa ada lima poin dalam proses 
regulasi emosi, antara lain:  
1) Pemilihan kondisi/situasi, merupakan bentuk dari proses regulasi dimana 
individu memilih situasi-situasi tertentu agar emosi yang diekpresikan sesuai 
dengan apa yang diharapkan. Tujuannya adalah untuk meminimalisir atau 
memaksimalkan ekspresi dari emosi yang dirasakan. 
2) Modifikasi situasi, disini regulasi emosi terjadi dengan mengubah atau 
memodifikasi situasi yang menjadi stimulus munculnya emosi. Regulasi 
emosi yang dilakukan dengan memodifikasi situasi salah satunya dengan 
merubah suasana tegang yang dirasa akan menstimulus emosi negatif menjadi 
suasana yang lebih nyaman. 
3) Memfokuskan/menjaga perhatian, dilakukan dengan cara memfokuskan 
perhatiannya untuk mempengaruhi emosinya dan dilakukan saat usaha 
regulasi emosi dengan mengubah situasi tidak mungkin dilakukan. 
4) Merubah kognitif, adalah bentuk regulasi emosi yang dilakukan dengan 
merubah pemahaman individu terhadap stimulus yang memicu emosinya. 
5) Modulasi respon, merupakan regulasi emosi yang dilakukan karena emosi 
sudah muncul dan mempengaruhi kognitif serta fisik dari individu. 
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Kelima poin dalam proses regulasi emosi tersebut digolongkan lagi 
berdasarkan fokus yang dilakukan untuk meregulasi emosi menjadi antecent-
focused dan response-focused. Pada antecedent-focused, individu akan meregulasi 
emosi sebelum emosi tersebut muncul sebagai perilaku atau dengan kata lain 
individu akan mengelola antiseden atau spektrum emosinya. Antecedetnt-focused 
meliputi pemilihan situasi, modifikasi situasi, fokus perhatian, dan perubahan 
kognitif. Response-focused adalah proses regulasi emosi yang berfokus pada 
pengelolaan yang terjadi setelah respon digeneralisasi.  
Berdasarkan yang telah disampaikan di atas, dapat disimpulkan bahwa 
proses regulasi emosi yang dilakukan bertujuan untuk meminimalisir atau 
memaksimalkan emosi serta mempengaruhi emosi agar diperoleh suasana yang 
nyaman. Hal tersebut akan berdampak pada ekspresi emosi yang muncul pada 
individu. 
d. Strategi Regulasi Emosi 
Menurut Gross dan John (2003: 349) ada dua bentuk strategi yang 
membedakan seseorang dalam meregulasi emosinya yaitu cognitive reappraisal 
dan expressive suppression. Cognitive reappraisal adalah bentuk perubahan 
kognitif yang melibatkan individu untuk mengubah cara berpikir tentang situasi 
yang berpotensi memunculkan emosi sehingga mampu mengubah pengaruh 
emosionalnya (Gross dan John, 2004: 1302). Sedangkan expressive suppression 
adalah bentuk modulasi respon yang melibatkan penghambatan perilaku ekspresi 
emosi yang sedang berlangsung (Gross, dalam Gross dan John, 2004: 349). 
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2. Kajian Tentang Expressive Writing 
a. Pengertian Expressive Writing 
Expressive writing merupakan proses menulis yang melibatkan perasaan 
alamiah atau emosi yang sebenarnya dan mengubahnya menjadi bahasa yang 
tertulis. Jenis menulis ini memberikan keuntungan bagi pengembangan emosi dan 
sejalan dengan pengelolaan emosi yakni mengintegrasikan pikiran dan perasaan 
yang akan mendorong pada perilaku adaptif dan keputusan yang efektif (Caruso 
dan Salovey, 2005: 70). Sementara menurut Baikie dan Wilhelm (2005: 338) 
expressive writing adalah sebuah teknik menulis yang melibatkan pikiran dan 
perasaan yang timbul dari pengalaman hidup traumatik atau stres, teknik ini dapat 
membantu beberapa orang mengatasi dampak emosional dari peristiwa tersebut.  
Berdasarkan penjelasan di atas, dapat disimpulkan bahwa expressive writing 
ialah proses menulis yang melibatkan perasaan alamiah atau emosi individu dan 
kelompok, trauma, dan permasalahan yang menggangu untuk bisa meregulasi 
emosi dengan baik. 
b. Bentuk Expressive Writing 
Menurut Kathleen Adam (dalam Harahap, 2015: 84) ada beberapa bentuk 
menulis, diantaranya: 
1) Journal therapy (terapi jurnal): katarsis dan refleksi secara mendalam dan 
penuh tujuan sebagai tujuan terapeutik melalui proses atau integrasi dalam 
menulis. Istilah jurnal dan diari sering dipertukarkan, padahal perbedaannya 
adalah jurnal lebih bersifat curahan perasaan yang terdalam lebih fokus dan 
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lebih reflektif sementara diari bersifat lebih dangkal dan merupakan catatan 
perasaan terhadap peristiwa dan kegiatan yang dilakukan sehari-hari. 
2) Therapeutic writing (terapi menulis): partisipasi terus menerus dan observasi 
perjalanan hidup yang telah dialami, trauma, hikmah, pertanyaan, 
kekecewaan, rasa senang untuk mendorong timbulnya pemahaman, insight, 
penerimaan dan pertumbuhan diri. 
3) Chatartic writing (menulis katarsis): berfokus pada ekspresi kesadaran afeksi 
yang tinggi dan eksternalisasi perasaan dalam bahasa dan tulisan. 
4) Reflective writing (menulis refleksi): meningkatkan pengamatan diri, 
meningkatkan kesadaran adanya ketidaksinambungan pikiran dengan tubuh, 
internal dengan eksternal, pikiran dengan perasaan atau harapan dengan hasil. 
Sementara menurut Farmer (1985: 39), “autobioghraphies, essays of 
opinion, diaries, letters, and memoirs are only a few of the many forms of 
expressive writing. In fact any writing is expressive if it centres on the writer’s 
personal concerns, wishes, feeling, memories, or reactions.” Faktanya tulisan 
apapun merupakan tulisan ekpresif jika fokus pada kehidupan pribadi penulis. 
Berdasarkan pemaparan di atas, bentuk expressive writing bermacam-
macam dan setiap bentuk tersebut selalu berkenaan dengan kehidupan penulis. 
Pada penelitian ini, bentuk expressive writing yang digunakan yaitu gabungan dari 
beberapa bentuk expressive writing  di atas diantaranya journal therapy, diari, dan 
surat. 
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c. Manfaat Expressive Writing 
Menurut Pennebaker dan Chung (2007: 6) menulis memiliki dampak positif 
terhadap sistem imun seseorang dan bagaimana mereka mampu menghadapi 
situasi yang sulit. Selain itu, Pennebaker juga mengungkapkan bahwa dengan 
menulis memberikan manfaat, yaitu dapat menjernihkan pikiran, mengatasi 
trauma yang menghalangi penyelesaian tugas-tugas penting, dan membantu 
memecahkan masalah. 
Baikie dan Wilhelm (2005: 339) mengungkapkan bahwa dampak expressive 
writing yaitu  
The immediate impact of expressive writing is usually a short-term increase 
in distress, negative mood and physical symptoms, and a decrease in 
positive mood compared with controls. Expressive writing participants also 
rate their writing as significantly more personal, meaningful and emotional. 
Dampak langsung dari menulis ekspresif dalam jangka pendek menurunkan 
kesulitan, suasana hati yang negatif dan gejala psikis, dan meningkatkan 
suasana hati yang positif sebanding dengan pengaturan. Partisipan dari 
menulis ekspresif juga menilai tulisan mereka lebih personal, bermakna, dan 
emosional. 
 
Sementara Harahap (2015: 84) mengungkapkan bahwa manfaat dari 
expressive writing yaitu  
1) Mengeksternalisasi masalah sehingga klien dapat mengekspresikan emosinya 
secara tepat, memisahkan masalah dari diri, mengurangi munculnya gejala-
gejala negatif akibat timbulnya masalah (pusing, sakit perut, dll), 
meningkatkan insight, dan meningkatkan pemberdayaan diri. 
2) Meningkatkan motivasi untuk berubah meskipun dalam situasi krisis atau 
darurat baik secara individual maupun kelompok. 
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3) Mengurangi rasa frustasi karena keinginan yang tak terpenuhi atau tidak 
tercapai. Melalui tulisan individu diharapkan memperoleh manfaat dapat 
menverbalkan emosi negatif, menghilangkan pikiran irasional, sebagai 
katarsis yang melegakan, meredakan perasaan yang berkecamuk. 
Berdasarkan penjelasan di atas dapat disimpulkan bahwa expressive writing 
bisa digunakan dalam kegiatan bimbingan dan konseling seperti bimbingan 
klasikal dengan manfaat seperti menurunkan suasana hati yang negatif dan 
meningkatkan suasana hati yang positif, mampu untuk menghadapi masalah yang 
sulit dan mengatasi trauma serta memecahkan masalah. 
d. Tahapan dalam Expressive Writing 
Menurut Gortner, Rude, dan Pennebaker (2006: 297) langkah-langkah 
dalam melakukan expressive writing sebagai berikut: 
1) Pre-test diberikan kepada peserta. 
2) Semua peserta yang terlibat melakukan tiga sesi berturut-turut, setiap sesi 
peserta menulis selama 15-20 menit. 
3) Peserta diperintahkan untuk menulis. Sebelum kegiatan menulis 
dilaksanakan, peserta terlebih dahulu diberi instruksi, yakni untuk menuliskan 
tentang pikiran dan perasaan atau peristiwa emosional yang berdampak pada 
kehidupan peserta. Dalam tulisan tersebut peserta dapat mengeksplorasi 
emosi dan pikiran terdalam. Topik yang diangkat bisa berhubungan dengan 
orang lain termasuk orangtua, teman, atau kerabat; dengan masa lalu, 
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sekarang, atau masa depan. Peserta tidak perlu khawatir tentang tata bahasa 
atau ejaan.  
4) Peserta mengisi pos-test yang berisi skala regulasi emosi. 
Berdasarkan penjelasan di atas, tahapan expressive writing berdurasi sekitar 
15 menit (menulis), diakhir expressive writing diadakan evaluasi hasil tulisan. 
Sementara tahapan expressive writing dalam penelitian ini dimulai dari pre-test, 
memberikan tindakan, dan diakhiri dengan pos-test.  
3. Kajian Tentang Remaja 
a. Pengertian Remaja 
Menurut Papalia dan Olds (Jahja, 2011: 219) masa remaja adalah masa 
transisi perkembangan antara masa kanak-kanak dan dewasa yang pada umumnya 
dimulai pada 12 atau 13 tahun dan berakhir pada usia akhir belasan tahun atau 
awal dua puluhan. Sedangkan menurut Larkson, dkk (Santrock, 2007: 20) masa 
remaja (adolescence) sebagai periode transisi perkembangan antara masa kanak-
kanak dengan masa dewasa, yang melibatkan perubahan-perubahan diri memasuki 
biologis, kognitif, dan sosio-emosional.  
Berdasarkan pengertian di atas dapat disimpulkan bahwa remaja yaitu masa 
transisi antara masa anak-anak dan dewasa dari usia 12 sampai awal dua puluhan 
yang melibatkan perubahan biologis, kognitif, dan sosio-emosional. 
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b. Ciri-ciri Masa Remaja 
Menurut Hurlock yang dikutip oleh Izzaty, dkk (2008: 124-125) ciri-ciri 
masa remaja sebagai berikut: 
1) Masa remaja sebagai periode penting, karena akibatnya yang langsung 
terhadap sikap dan perilaku dan akibat jangka panjangnya, juga akibat fisik 
dan akibat psikologis. 
2) Masa remaja sebagai periode peralihan, masa remaja merupakan masa 
peralihan dari masa kanak-kanak ke masa dewasa, sehingga mereka harus 
meninggalkan segala suatu yang bersifat kekanak-kanakan serta mempelajari 
pola perilaku dan sikap yang sudah ditinggalkan. 
3) Masa remaja sebagai periode perubahan, selama masa remaja terjadi 
perubahan fisik yang sangat pesat, juga perubahan perilaku dan sikap yang 
berlangsung pesat. 
4) Masa remaja sebagai masa mencari identitas, pada masa ini mereka mulai 
mendambakan identitas diri dan tidak puas lagi dengan menjadi sama dengan 
teman-teman dalam segala hal, seperti pada masa sebelumnya. 
5) Usia bermasalah, karena pada remaja pemecahan masalah sudah tidak seperti 
pada masa sebelumnya yang dibantu oleh orangtua dan gurunya. 
6)  Masa remaja sebagai usia yang menimbulkan ketakutan/kesulitan, karena 
pada masa remaja sering timbul pandangan yang kurang atau bersifat negatif. 
Stereotip demikian mempengaruhi konsep diri dan sikap remaja terhadap 
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dirinya, dengan demikian menjadikan remaja sulit melakukan peralihan 
menuju dewasa. 
Sementara itu, menurut Zulkifli (1995: 65-67) ciri-ciri remaja yaitu: 
1) Pertumbuhan fisik, mengalami perubahan dengan cepat, lebih cepat 
dibandingkan dengan masa kanak-kanak dan masa dewasa. Untuk 
mengimbangi pertumbuhan yang cepat itu, remaja membutuhkan makan dan 
tidur yang lebih banyak. 
2) Perkembangan seksual, mengalami perkembangan yang kadang-kadang 
menimbulkan masalah dan menjadi penyebab timbulnya perkelahian, bunuh 
diri, dan sebagainya. Tanda-tandanya yaitu sudah berfungsinya alat 
reproduksi, produksi hormon, dan lain-lain. 
3) Emosi yang meluap-luap, keadaan emosi remaja masih labil karena erat 
hubungannya dengan keadaan hormon. Suatu saat ia bisa sedih sekali, di lain 
waktu ia bisa marah sekali. 
4) Menarik perhatian lingkungan, remaja berusaha mencari perhatian dari 
lingkungannya, berusaha mendapatkan status dan peranan seperti kegiatan di 
kampung. Misalnya mengumpulkan dana atau sumbangan. 
5) Terikat dengan kelompok, remaja dalam kehidupan sosial sangat tertarik 
kepada kelompok sebayanya sehingga tidak jarang orang tua dinomorduakan 
sedangkan kelompoknya dinomorsatukan. 
Berdasarkan uraian di atas dapat disimpulkan bahwa masa transisi dari 
anak-anak ke dewasa ditandai dengan adanya perubahan besar baik perubahan 
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fisik maupun perubahan psikis, menyebabkan masa remaja relatif bergejolak 
dibandingkan dengan masa perkembangan lainnya. Hal ini menyebabkan masa 
remaja menjadi penting untuk diperhatikan. 
c. Perkembangan Emosi Remaja 
Menurut Izzaty, dkk (2008: 135) pada masa remaja terjadi ketegangan 
emosi yang bersifat khas sehingga masa ini disebut masa badai dan topan (strom 
and stress), yaitu masa yang menggambarkan keadaan emosi remaja yang tidak 
menentu, tidak stabil, dan meledak-ledak. Meningginya emosi terutama karena 
remaja mendapat tekanan sosial dan menghadapi kondisi baru, karena selama 
masa kanak-kanak mereka kurang mempersiapkan diri untuk menghadapi 
keadaan-keadaan itu. Kepekaan emosi yang meningkat sering diwujudkan dalam 
bentuk, remaja lekas marah, suka menyendiri dan adanya kebiasaan nervous, 
seperti gelisah, cemas, dan sentimen, menggigit kuku dan garuk-garuk kepala.  
Sejumlah faktor menurut Ali dan Asrori (2006: 69-72) yang dapat 
mempengaruhi perkembangan emosi remaja adalah sebagai berikut:  
1) Perubahan jasmani. Perubahan jasmani yang ditunjukkan dengan adanya 
perubahan yang sangat cepat dari anggota tubuh. Pada taraf permulaan 
pertumbuhan ini hanya terbatas pada bagian-bagian tertentu saja yang 
mengakibatkan postur tubuh menjadi tidak seimbang. Ketidakseimbangan 
tubuh ini sering mempunyai akibat yang tak terduga pada perkembangan 
emosi remaja. Setiap remaja belum tentu dapat menerima perubahan kondisi 
tubuh yang terjadi, misal perubahan kulit yang menjadi kasar dan penuh 
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jerawat. Selain itu, hormon tertentu mulai berfungsi sejalan dengan 
perkembangan alat kelaminnya sehingga dapat menyebabkan rangsangan di 
dalam tubuh remaja dan seringkali menimbulkan masalah dalam 
perkembangan emosinya.  
2) Perubahan pola interaksi dengan orang tua. Pola asuh orang tua terhadap 
anak, termasuk remaja, sangat bervariasi. Ada yang pola asuhnya bersifat 
otoriter, memanjakan anak, acuh tak acuh, atau cinta kasih. Perbedaan pola 
asuh orang tua seperti ini dapat berpengaruh terhadap perbedaan 
perkembangan emosi remaja. 
3) Perubahan pola interaksi dengan teman sebaya. Remaja seringkali 
membangun interaksi sesama teman sebayanya secara khas dengan cara 
berkumpul untuk melakukan aktivitas bersama dengan membentuk semacam 
geng. Interaksi antaranggota dalam suatu kelompok geng biasanya sangat 
intens serta memiliki kohesivitas dan solidaritas yang sangat tinggi.  
4) Perubahan pandangan luar. Ada sejumlah pandangan dunia luar yang dapat 
menyebabkan konflik-konflik emosional dalam diri remaja, yaitu sebagai 
berikut:  
a) Sikap dunia luar terhadap remaja sering tidak konsisten. Kadang-kadang 
mereka dianggap sudah dewasa, tetapi mereka tidak mendapat kebebasan 
penuh atau peran yang wajar sebagaimana orang dewasa. Seringkali mereka 
masih dianggap anak kecil sehingga menimbulkan kejengkelan pada diri 
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remaja. Kejengkelan yang mendalam dapat berubah menjadi tingkah laku 
emosional.  
b) Masyarakat masih menerapkan nilai-nilai yang berbeda untuk remaja laki-laki 
dan perempuan. Penerapan nilai yang berbeda semacam ini jika tidak disertai 
dengan pemberian pengertian secara bijaksana dapat menyebabkan remaja 
bertingkah laku emosional.  
c) Seringkali kekosongan remaja dimanfaatkan oleh pihak luar yang tidak 
bertanggung jawab, yaitu dengan cara melibatkan remaja tersebut ke dalam 
kegiatan-kegiatan yang merusak dirinya dan melanggar nilai-nilai moral.  
5) Perubahan interaksi dengan sekolah. Pada masa anak-anak, sebelum 
menginjak masa remaja, sekolah merupakan tempat pendidikan yang 
diidealkan oleh mereka. Para guru merupakan tokoh yang sangat penting 
dalam kehidupan mereka karena selain tokoh intelektual, guru juga 
merupakan tokoh otoritas bagi para peserta didiknya.  
Berdasarkan  hal yang disampaikan di atas, dapat disimpulkan bahwa 
remaja memang mempunyai emosi yang sangat kuat, pengendalian emosi yang 
belum sempurna, dan ketidakstabilan emosi karena berbagai faktor, meskipun 
demikian perilaku emosional remaja dari tahun ke tahun mengalami perbaikan. 
B. Hasil Penelitian yang Relevan 
1. Penelitian yang dilakukan oleh Yulia Fitriani dan Asmadi Alsa, Program 
Magister Psikologi, Universitas Gadjah Mada tentang Relaksasi Autogenik 
untuk Meningkatkan Regulasi Emosi pada Siswa SMP. Hasil penelitian 
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menunjukkan bahwa relaksasi  autogenik  dapat meningkatkan  regulasi  
emosi pada siswa SMP. Peningkatan yang signifikan terbukti dengan hasil 
skor perubahan  regulasi  emosi  dari pre-test  ke  post-test  pada  kelompok  
eksperimen  dengan nilai  mean difference  -4,313. 
2. Penelitian yang dilakukan oleh Yeni Dwi Rejeki, Prodi Bimbingan dan 
Konseling, Universitas Negeri Yogyakarta (2014) tentang Peningkatan 
Kemampuan Mengelola Emosi Marah melalui Teknik Expressive Writing 
(Menulis Ekspresif) pada Siswa Kelas XI di SMA Negeri 2 Bantul. Hasil 
penelitian menunjukkan bahwa teknik expressive writing dapat meningkatkan 
kemampuan mengelola emosi marah siswa kelas XI SMA Negeri 2 Bantul. 
Peningkatan yang signifikan terbukti dengan hasil skor skala kemampuan 
mengelola emosi marah dan rata-rata skor pretest 80,70, posttest I 195,82, 
dan posttest II 105,88. 
3. Penelitian yang dilakukan oleh Karen A. Baikie, Kay Wilhelm (2005: 339) 
dengan judul emotional and physical health benefits of expressive writing 
mengungkapkan dampak expressive writing dalam jangka pendek yaitu 
menurunkan kesulitan, suasana hati yang negatif dan gejala psikis, dan 
meningkatkan suasana hati yang positif sebanding dengan pengaturan. 
Partisipan dari menulis ekspresif juga menilai tulisan mereka lebih personal, 
bermakna, dan emosional. 
Berdasarkan uraian di atas pada penelitian yang pertama, treatment yang 
diberikan berbeda dengan penelitian yang akan dilakukan oleh peneliti. Penelitian 
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yang pertama menggunakan relaksasi autogenik sedangkan penelitian yang akan 
dilakukan menggunakan expressive writing. Pada penelitian kedua, variabel 
dependen (terikat) berbeda dengan penelitian yang akan dilakukan oleh peneliti. 
Variabel yang dipengaruhi oleh expressive writing dalam penelitian yang akan 
dilakukan adalah regulasi emosi sedangkan dalam penelitian kedua adalah 
kemampuan mengelola emosi marah. Sementara pada penelitian ketiga, treatment 
yang diberikan sama dengan treatment yang akan digunakan dalam penelitian. 
Oleh karena itu, peneliti tertarik melakukan penelitian yang melibatkan dua 
variabel yaitu regulasi emosi dan expressive writing. 
C. Kerangka Berpikir 
Masa remaja merupakan masa transisi dari masa anak-anak menuju dewasa. 
Pada masa ini remaja mengalami banyak perubahan baik psikis dan fisiknya. 
Biasanya remaja juga mengalami ketegangan emosi yang bersifat khas yaitu masa 
yang menggambarkan keadaan emosi remaja yang tidak menentu, tidak stabil, dan 
meledak-ledak. Hal ini menyebabkan masa remaja menjadi penting untuk 
diperhatikan terutama dalam hal regulasi emosi.  
Regulasi emosi adalah kemampuan yang dimiliki seseorang untuk menilai, 
mengatasi, mengelola, dan mengungkapkan emosi yang tepat untuk mencapai 
keseimbangan emosional. Kemampuan yang tinggi dalam mengelola emosi akan 
meningkatkan kemampuan individu untuk menghadapi ketegangan dalam 
kehidupannya. Respon emosional yang tidak tepat dapat menimbulkan  
permasalahan yang  justru  dapat merugikan diri sendiri maupun orang lain.  
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Individu  sering  mencoba untuk mengatur respon emosional agar emosi tersebut 
dapat lebih bermanfaat untuk mencapai tujuan. Berdasarkan pemahaman peneliti 
diperlukan suatu strategi yang dapat diterapkan untuk menghadapi situasi  
emosional berupa regulasi emosi yang dapat mengurangi pengalaman emosi 
negatif maupun tingkah laku maladaptif. 
Menurut pemahaman peneliti, regulasi emosi berdasarkan pendapat Gross 
dan Thompson (2007) adalah sekumpulan berbagai proses dalam mengatur emosi. 
Proses regulasi emosi dapat otomatis atau dikontrol, disadari atau tidak disadari 
dan dapat memiliki efek pada satu atau lebih proses yang membangkitkan emosi. 
Regulasi emosi melibatkan perubahan dalam dinamika emosi, atau waktu 
munculnya, besarnya, lamanya dan mengimbangi respon perilaku, pengalaman 
atau fisiologis. Regulasi emosi juga dapat mengurangi, memperkuat atau 
memelihara emosi tergantung pada tujuan individu.  
Regulasi emosi dalam penelitian ini mengacu pada teori Gratz dan Roemer 
(2004) bahwa ada empat aspek yang digunakan untuk menentukan kemampuan 
regulasi emosi seseorang yaitu: 1) Kemampuan menyadari dan memahami emosi, 
ialah kemampuan individu untuk dapat menyadari dan memahami emosi yang 
dirasakannya sehingga respon emosi yang ditampilkan oleh individu tersebut 
tidak akan berlebihan dan menunjukkan respon emosi yang baik. 2) Kemampuan 
menerima emosi, ialah kemampuan individu untuk menerima suatu peristiwa yang 
menimbulkan emosi negatif maupun positif dan tidak merasa malu merasakan 
emosi tersebut. 3) Kemampuan untuk mengontrol perilaku impulsif dan emosi 
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negatif, misalnya individu masih bisa berpikir dengan baik ketika marah, mampu 
berkonsentrasi ketika cemas. 4) Strategi regulasi emosi yang efektif ialah 
keyakinan individu untuk dapat mengatasi suatu masalah, memiliki kemampuan 
untuk menemukan suatu cara yang dapat mengurangi emosi negatif dan dapat 
dengan cepat menenangkan diri kembali setelah merasakan emosi yang 
berlebihan. Strategi yang dilakukan secara sadar ataupun tidak sadar untuk 
mempertahankan, memperkuat atau mengurangi satu atau lebih aspek dari respon 
emosi yaitu pengalaman emosi dan perilaku. Saat melakukan regulasi emosi, 
seseorang belajar untuk mengurangi atau mengendalikan emosi negatif dan 
mempertahankan atau membangun emosi positif. Hal tersebut menjadikan 
pentingnya pemahaman regulasi emosi pada masa remaja bagi setiap individu, 
bukan hanya untuk kehidupan remaja tetapi juga untuk mencegah disfungsi 
regulasi emosi pada saat mereka dewasa. 
Pada dasarnya setiap individu pasti memiliki kemampuan regulasi emosi, 
hanya saja tingkatannya yang berbeda-beda, tergantung tinggi rendahnya. Siswa  
yang memiliki regulasi emosi tinggi akan dapat mengatasi permasalahan yang 
dihadapinya dengan baik, akan tetapi siswa yang memiliki regulasi emosi yang 
rendah dapat mengakibatkan gangguan psikis pada siswa, sehingga berdampak  
pada proses belajar di sekolah yang kurang maksimal. Remaja yang memiliki  
regulasi emosi rendah dapat mengalami beragam bentuk psikopatologi remaja,  
baik dari gangguan internal maupun eksternal. Gangguan internal misalnya,  
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depresi, stres, sedih, cemas. Gangguan eksternal ditandai dengan perilaku  
disregulasi dan kemarahan. 
Permasalahan yang terjadi di lapangan tidak semua siswa memiliki regulasi 
emosi yang tinggi. Berdasarkan observasi dan wawancara yang dilakukan kepada 
Guru BK dan beberapa siswa kelas VIII di SMP Negeri 2 Yogyakarta, diketahui 
bahwa siswa terlihat belum memiliki regulasi emosi yang baik. Adapun salah satu 
upaya yang ditawarkan oleh peneliti untuk meningkatkan regulasi emosi remaja 
yaitu dengan menulis. Metode menulis yang digunakan dalam penelitian ini yaitu  
expressive writing. 
Menurut pemahaman peneliti expressive writing yang mengacu dari 
pendapat Baikie dan Wilhelm (2005) adalah sebuah teknik menulis yang 
melibatkan pikiran dan perasaan yang timbul dari pengalaman hidup traumatik 
atau stres, metode ini dapat membantu beberapa orang mengatasi dampak 
emosional dari peristiwa tersebut. Jika remaja yang menggunakan metode 
expressive writing, remaja akan mampu membicarakan pengalaman atau kejadian 
yang menggusarkan mengenai emosi tersembunyi dan cara penyelesaiannya 
sehingga remaja bisa mereduksi stres yang cenderung ingin diselesaikan atau 
menyimpan masalahnya sendiri tanpa campur tangan orangtua. Metode expressive 
writing mengandung proses rekonstruksi ulang terhadap masalah yang dialami 
individu, sehingga individu mampu merasionalisasikan masalah yang ia hadapi. 
Ketika proses rekonstruksi ulang, individu mengalami proses regulasi emosi yaitu 
merubah kognitif atau cognitive reappraisal, ditandai dengan individu mulai 
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memahami stimulus yang memicu emosinya sehingga mampu mengubah 
pengaruh emosionalnya. Hal tersebut didukung oleh hasil eksperimen Pennebaker 
(2002) tentang expressive writing yang menjelaskan bahwa menulis itu 
mengarahkan kita kepemecahan masalah.  
Selain itu, expressive writing bisa menjadi media remaja agar dapat 
berekspresi secara emosional, mengekspresikan pengalaman reflektif, dan 
memperluas pemahaman terhadap kondisi emosional yang dihadapinya. Melalui 
kegiatan menulis juga individu dapat mengekspresikan diri hingga memperoleh  
pemahaman  diri yang lebih baik, atau mentransformasi pemahaman baru, 
menghasilkan kondisi emosi yang lebih baik, penyelesaian konflik, dan sense of 
well-being.  
 Metode expressive writing dirasa dapat memberikan manfaat terhadap 
siswa yang memiliki regulasi emosi yang belum baik. Selain itu, menulis dapat 
menghilangkan gangguan-gangguan emosional yang merusak diri sendiri seperti 
rasa takut, rasa bersalah, rasa berdosa, rasa cemas, merasa was-was, dan rasa 
marah. Hal tersebut menunjukkan bahwa expressive writing dapat mengurangi 
dampak emosi sehingga kemampuan individu dalam meregulasi emosi pun dapat 
meningkat.  
D. Hipotesis Tindakan 
Berdasarkan uraian teori dan kerangka berpikir yang telah dikemukakan di 
atas, maka hipotesis tindakan dalam penelitian ini adalah penggunaan expressive 
writing dapat meningkatkan regulasi emosi siswa SMP. 
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BAB III 
METODE PENELITIAN 
A. Desain Penelitian Tindakan 
Penelitian yang dilaksanakan adalah Penelitian Tindakan Kelas (PTK) atau 
Classroom Action Research (CAR). Arikunto, dkk (2007: 3) menjelaskan bahwa 
penelitian tindakan kelas merupakan suatu pencermatan terhadap kegiatan belajar 
berupa sebuah tindakan, yang sengaja dimunculkan dan terjadi dalam sebuah 
kelas secara bersama. Sedangkan menurut Suhardjono (2006: 57) penelitian 
tindakan kelas yaitu penelitian yang dilakukan oleh guru, bekerja sama dengan 
peneliti (atau dilakukan oleh guru sendiri yang juga bertindak sebagai peneliti) di 
kelas atau di sekolah tempat ia mengajar dengan penekanan pada penyempurnaan 
atau peningkatan proses dan praktis pembelajaran. 
Berdasarkan pendapat ahli, dapat disimpulkan bahwa penelitian tindakan 
kelas adalah suatu penelitian tentang kegiatan di kelas yang dilakukan oleh guru 
dan peneliti atau guru sebagai peneliti  demi tercapainya peningkatan proses dan 
praktis pembelajaran. Penelitian tindakan kelas pada penelitian ini dilakukan 
secara kolaboratif, artinya peneliti bekerja sama dengan guru Bimbingan dan 
Konseling yang mengampu kelas VIII di SMP Negeri 2 Yogyakarta untuk 
melakukan tindakan menggunakan metode expressive writing guna meningkatkan 
regulasi emosi siswa. 
Dalam penelitian ini, peneliti menggunakan desain penelitian tindakan 
model spiral yang dikembangkan oleh Kemmis dan Robin Mc Taggart (Arikunto, 
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2013: 132). Berikut adalah gambar model yang dipakai dalam penelitian tindakan 
kelas ini. 
 
Gambar 1. Proses Penelitian Tindakan Kelas 
Sumber: Suharsimi Arikunto, cetakan ke-15, 2013 
B. Waktu Penelitian 
Penelitian ini dilakukan pada bulan Maret 2017.  
C. Lokasi/Tempat Penelitian 
Penelitian ini dilakukan di SMP Negeri 2 Yogyakarta, Jalan Panembahan 
Senopati No. 28-30, Kota Yogyakarta, DIY. SMP ini dibangun di atas lahan 3.500 
, sudah berdiri sejak 2 September 1942. Sekolah ini memiliki 22 ruang kelas 
dan dilengkapi ruang kepala sekolah, ruang guru, ruang UKS, ruang BK, ruang 
AVA, ruang TU, ruang perpustakaan, mushola, laboratorium, ruang OSIS, kamar 
mandi/ wc, kantin, koperasi, lapangan sekolah, dan area parkir. Selain itu, 
kegiatan kesiswaan yang dilaksanakan meliputi taekwondo, PMR, LPIR/KIR, 
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Pramuka, mengaji Alquran, tari, karawitan, Pleton  inti,  ESC, fotografi, band, 
paduan  suara, dan mading. Semua kegiatan itu dimaksudkan agar siswa mampu 
meningkatkan potensi dan bakatnya. 
D. Subjek dan Karakteristiknya 
Subjek penelitian menurut Azwar (2006: 34) adalah sumber utama data 
penelitian, yaitu yang memiliki data mengenai variabel-variabel yang diteliti. 
Subjek dalam penelitian ini adalah siswa kelas VIII E SMP Negeri 2 Yogyakarta 
yang berjumlah 30 orang terdiri dari 8 siswa laki-laki dan 22 siswa perempuan. 
Teknik yang digunakan dalam pengambilan subjek adalah teknik purposive 
sampling. Teknik purposive sampling adalah teknik penentuan subjek yang 
ditentukan dengan pertimbangan tertentu (Sugiyono, 2008: 124). Karakteristik 
pengambilan subjek pada penelitian ini, yaitu: 
1. Skor permasalahan emosi siswa kelas VIII tinggi berdasarkan hasil DCM. 
2. Pengamatan yang dilakukan oleh peneliti, menunjukkan bahwa siswa kelas 
VIII terlihat belum memiliki regulasi emosi yang baik. 
3. Rekomendasi dari guru Bimbingan dan Konseling. 
E. Skenario Penelitian 
Skenario penelitian tindakan kelas ini dilakukan berdasarkan prosedur 
penelitian yang dikembangkan oleh Kemmis dan Robin Mc Taggart sebagai 
berikut: 
1. Pra Tindakan 
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Sebelum merencanakan tindakan, peneliti terlebih dahulu mengadakan 
langkah pra tindakan yaitu antara lain: 
a. Peneliti melakukan wawancara terhadap guru BK dan menemukan masalah 
yang terjadi di sekolah tersebut yaitu rendahnya regulasi emosi pada siswa 
kelas VIII. 
b. Menetapkan solusi atau tindakan atas permasalahan yang terjadi. Peneliti 
memilih metode expressive writing guna meningkatkan regulasi emosi siswa 
kelas VIII SMP Negeri 2 Yogyakarta. 
2. Siklus  
a. Perencanaan 
Tahap perencanaan ini meliputi sebagai berikut: 
1) Peneliti melakukan koordinasi dengan guru Bimbingan dan Konseling yang 
mengampu kelas VIII untuk menyusun jadwal pelaksanaan tindakan. 
2) Peneliti bekerja sama dengan Guru BK untuk membuat skenario tindakan 
meningkatkan regulasi emosi melalui metode expressive writing siswa kelas 
VIII SMP Negeri 2 Yogyakarta.  
3) Peneliti memberikan pre-test I sebelum tindakan kepada siswa untuk 
mengetahui perbedaan sebelum dan sesudah tindakan. 
b. Tindakan dan Pengamatan 
Tindakan pertama dilakukan dalam beberapa kegiatan antara lain: pertama, 
menjalin hubungan yang baik dengan peserta, hal ini merupakan salah satu bagian 
penting dalam penelitian karena dengan hubungan baik terjalin diawal kegiatan 
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maka peserta akan lebih merasa nyaman dan dapat mengikuti kegiatan secara 
maksimal. Kedua, membantu peserta memahami apa yang dimaksud dengan 
expressive writing dan regulasi emosi melalui penjelasan langsung. 
Tindakan kedua yaitu membantu peserta untuk dapat mengungkapkan 
perasaan dan pengalaman atau masalahnya yang selama ini dipendam melalui 
tulisan atau expressive writing berdasarkan Teori Gortner, Rude, dan Pennebaker. 
Peserta mengungkapkan perasaan, masalah, atau sesuatu hal yang dialami siswa 
selama 3 kali dengan waktu 15-20 menit per kegiatan. Kegiatan pertama peserta 
menuliskan masalah berkaitan dengan “kenangan dimasa kecil”, dengan tujuan 
peserta mengungkapkan permasalahan yang berisi emosi-emosi negatif, 
bagaimana menangani dan penyelesainnya. Kegiatan kedua peserta menuliskan 
yang berkaitan dengan “aku yang sekarang”, dengan tujuan peserta 
mengungkapkan emosi negatif dan positif yang dimiliki, dengan demikian peserta 
akan mengalami proses merenung, menganalisa tulisannya sehingga individu 
tersebut dapat melihat apa yang terjadi pada dirinya saat ini. Kegiatan ketiga, 
berkaitan dengan “ucapan terima kasih dari masa depan”, dengan tujuan peserta 
mengungkapkan emosi negatif yang telah berubah menjadi emosi positif serta 
dorongan atau motivasi untuk bisa mempertahankan emosi positif baik memahami 
maupun mengontrol emosi. 
Peneliti juga melakukan pengamatan meliputi proses tindakan, antusias 
siswa, dan hambatan yang dialami ketika menggunakan metode expressive 
writing. Tindakan ketiga, setelah selesai sesi expressive writing, beberapa peserta 
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diminta untuk mengungkapkan tulisan yang telah dibuat di depan kelas sebagai 
bahan diskusi. Setelah itu, peneliti membagikan post-test I kepada peserta.  
c. Refleksi 
Refleksi merupakan tahap dimana peneliti melakukan kajian keberhasilan 
dan kegagalan atas tindakan yang telah dilakukan. Tahap ini juga dilakukan untuk 
memahami sejauh mana expressive writing berpengaruh terhadap peningkatan 
regulasi emosi. Guna melihat pengaruh tersebut peneliti menggunakan skala post-
test. Berdasarkan hasil skala tersebut, peneliti dapat melihat perkembangan 
sebelum dan sesudah penerapan metode expressive writing. Hasil yang terkumpul 
akan dirujuk pada kriteria-kriteria keberhasilan. Penelitian ini akan diakhiri 
apabila hasil sudah sesuai dengan kriteria keberhasilan, namun apabila masih 
terdapat kekurangan atau belum nampak keberhasilannya maka akan ditentukan 
pula rancangan untuk siklus selanjutnya.  
F. Teknik dan Instrumen Pengumpulan Data 
Arikunto (2002: 136) menyatakan teknik pengumpulan data adalah cara 
yang digunakan oleh peneliti dalam mengumpulkan data penelitiannya. 
1. Kuesioner 
Menurut Riduwan (2002: 25) metode kuesioner adalah daftar pertanyaan  
yang diberikan kepada orang lain bersedia memberikan respon (responden) sesuai 
dengan permintaan pengguna. Selain itu, kuesioner adalah suatu cara untuk 
mengumpulkan data primer dengan menggunakan seperangkat daftar pertanyaan 
mengenai variabel yang diukur melalui perencanaan yang matang, disusun dan 
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dikemas sedemikian rupa, sehingga jawaban dari semua pertanyaan benar-benar 
dapat menggambarkan keadaan variabel yang sebenarnya. Bentuk kuesioner yang 
digunakan adalah rating scale (skala bertingkat). Variabel yang digunakan untuk 
pedoman kuesioner dalam penelitian ini yaitu aspek-aspek regulasi emosi dari 
pendapat Kim L. Gratz dan Lizabeth  Roemer. 
2. Observasi 
Menurut Riduwan (2002: 30) metode observasi yaitu melakukan 
pengamatan secara langsung ke objek penelitian untuk melihat dari dekat kegiatan 
yang dilakukan. Pengamatan dilakukan dengan menggunakan alat indra (indra 
mata, telinga, hidung, tangan, dan pikiran). Sementara menurut Arikunto (2002: 
133) observasi atau yang biasa disebut pula dengan pengamatan, meliputi kegiatan 
pemusatan perhatian terhadap suatu objek dengan menggunakan seluruh alat 
indera. Berdasarkan pendapat para ahli, dapat disimpulkan bahwa observasi 
merupakan pengamatan yang melibatkan seluruh indera. Pengamatan yang 
dilakukan oleh peneliti ini untuk mengetahui proses yang terjadi selama tindakan 
berlangsung dan menilai dalam skala bertingkat. 
3. Wawancara 
Menurut Sugiyono (2013: 137), wawancara digunakan sebagai teknik 
pengumpulan data apabila peneliti ingin melakukan studi pendahuluan untuk 
menemukan permasalahan yang harus diteliti, dan juga apabila peneliti ingin 
mengetahui hal-hal dari responden yang lebih mendalam dan jumlah 
respondennya sedikit/kecil. Wawancara dalam penelitian ini digunakan untuk 
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mengetahui pengaruh penggunaan metode expressive writing dalam meningkatkan 
regulasi emosi siswa.  
Instrumen yang digunakan dalam penelitian ini, yaitu: 
1. Skala 
Menutur Sugiyono (2013: 92) skala Likert digunakan untuk mengukur 
sikap, pendapat, dan persepsi seseorang atau sekelompok orang tentang fenomena 
sosial. Fenomena sosial dalam penelitian ini telah ditetapkan secara spesifik oleh 
peneliti, yang selanjutnya disebut sebagai variabel penelitian. Menggunakan skala 
Likert, maka variabel yang akan diukur dijabarkan menjadi indikator variabel, 
kemudian indikator tersebut dijadikan sebagai titik tolak untuk menyusun item-
item instrumen yang dapat berupa pernyataan atau pertanyaan. 
Skala dalam penelitian diberikan pada siswa dengan tujuan untuk 
mengetahui regulasi emosi siswa sebelum maupun setelah dilakukan tindakan. 
Langkah-langkah untuk membuat skala regulasi emosi sebagai berikut: 
a. Penyusunan Definisi Operasional 
Regulasi emosi ialah suatu proses intrinsik dan ekstrinsik yang dapat 
mengontrol serta  menyesuaikan emosi yang muncul pada tingkat intensitas yang 
tepat untuk  mencapai suatu tujuan yang meliputi kemampuan  mengatur 
perasaan, reaksi  fisiologis, cara berpikir seseorang, dan respon emosi (ekspresi 
wajah, tingkah laku, dan nada suara) serta dapat dengan cepat menenangkan diri 
setelah kehilangan kontrol atas emosi yang dirasakan. Regulasi emosi mempunyai 
4 aspek yaitu kemampuan menyadari dan memahami emosi, kemampuan 
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menerima emosi, kemampuan untuk mengontrol perilaku impulsif dan emosi 
negatif, dan strategi regulasi emosi yang efektif. 
b. Membuat Kisi-Kisi Skala Regulasi Emosi 
Adapun kisi-kisi skala regulasi emosi dapat dilihat pada tabel berikut: 
Tabel 1. Kisi-kisi Skala Regulasi Emosi (sebelum uji coba) 
Variabel Aspek Indikator 
Nomor Item 
∑ 
+ - 
Regulasi 
Emosi 
Kemampuan 
menyadari 
dan 
memahami 
emosi 
Mampu menyadari emosi 
sedih 
1, 36 - 
13 
Mampu menyadari emosi 
marah 
6, 27, 
35 
12, 
28, 41 
Mampu menyadari penyebab 
emosi yang dirasakannya 
9, 11, 
14, 30, 
4 
Kemampuan 
menerima 
emosi 
Mampu meluapkan kesedihan 22, 24,  - 
8 
Tidak nyaman ketika 
mengalami emosi marah  
44 7, 18, 
40 
Tidak nyaman ketika 
mengalami emosi cemas 
33 2 
Kemampuan 
untuk 
mengontrol 
perilaku 
impulsif dan 
emosi negatif 
Mudah mengambil keputusan 
saat cemas 
8 20 
11 
Mampu konsentrasi ketika 
cemas 
- 13, 15 
Mampu memahami perasaan 
orang lain ketika kecewa  
17, 23 38 
Mampu memahami perasaan 
orang lain ketika marah 
32 - 
Mampu menyelesaikan tugas 
dan masalah saat cemas 
3, 5, 25 - 
Strategi 
regulasi 
emosi yang 
efektif 
Percaya diri tampil di depan 
umum. 
16 - 
12 
Optimis mampu mengatasi 
emosi marah 
10, 26,  
43 
19, 31 
Optimis mampu mengatasi 
emosi cemas 
34 42 
Memiliki waktu yang singkat 
untuk mengembalikan mood 
21, 29 37, 39 
Jumlah 44 
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c. Penyusunan item atau pernyataan skala berdasarkan kisi-kisi 
Sistem penilaian ini menggunakan pengukuran yang merujuk bentuk skala 
Likert. Azwar (2012: 9) menyatakan bahwa respon terhadap skala psikologi, 
diberi skor melalui proses penskalaan (scaling). Pemberian skor, setiap respon 
positif terhadap item favorabel (positif) akan diberi bobot yang lebih tinggi 
daripada respon negatif. Sebaliknya untuk item unfavorabel, respon positif akan 
diberi skor yang bobotnya lebih rendah daripada respon negatif. Item favorable 
diberi skor 4 untuk SS (Sangat Sesuai), skor 3 untuk S (Sesuai), 2 untuk TS 
(Tidak Sesuai), dan 1 untuk STS (Sangat Tidak Sesuai). Item unfavorable diberi 
skor 1 untuk SS (Sangat Sesuai), 2 untuk S (Sesuai), 3 untuk TS (Tidak Sesuai), 
dan 4 untuk STS (Sangat Tidak Sesuai). 
2. Pedoman Observasi 
Observasi atau yang biasa disebut pula dengan pengamatan, meliputi 
kegiatan pemusatan perhatian terhadap suatu objek dengan menggunakan seluruh 
alat indera (Arikunto, 2002: 133). Observasi dalam penelitian ini menggunakan 
observasi nonpartisipatif yang berarti pengamat atau observer tidak ikut serta 
dalam kegiatan, dan hanya berperan mengamati kegiatan, tidak ikut dalam 
kegiatan (Sukmadinata, 2015: 220). Observasi dilakukan oleh observer di SMP 
Negeri 2 Yogyakarta. Hasil observasi yang dilakukan untuk memperoleh data 
tentang pengaruh metode expressive writing yang diberikan dalam peningkatan 
regulasi emosi. 
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Tabel 2. Kisi-kisi Observasi 
Aspek yang 
diamati 
Indikator Pernyataan 
Pelaksanaan 
Tindakan Kelas 
Pelaksanaan 
metode 
expressive 
writing 
Kesiapan siswa sebelum pelaksanaan 
tindakan. 
Perilaku dan sikap siswa saat proses 
tindakan berlangsung. 
Kendala siswa menggunakan metode 
expressive writing 
3. Pedoman Wawancara 
Menurut Sugiyono (2013: 137), wawancara digunakan sebagai teknik 
pengumpulan data apabila peneliti ingin melakukan studi pendahuluan untuk 
menemukan permasalahan yang harus diteliti, dan juga apabila peneliti ingin 
mengetahui hal-hal dari responden yang lebih mendalam dan jumlah 
respondennya sedikit/kecil. Wawancara adalah salah satu teknik pengumpulan 
data dengan cara tanya-jawab lisan yang dilakukan secara sistematis guna 
mencapai tujuan penelitian. Wawancara digunakan dalam penelitian ini bertujuan 
untuk mengetahui pengaruh metode expressive writing yang diberikan dalam 
peningkatan regulasi emosi. Wawancara dilakukan kepada guru selaku pemberi 
tindakan expressive writing dan juga terhadap siswa selaku penerima tindakan 
expressive writing. 
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Tabel 3. Kisi-kisi Wawancara untuk Guru BK 
No. Pertanyaan Jawaban 
1. Apa saja hambatan yang dialami saat melaksanakan 
proses tindakan? 
 
2. Bagaimana kemampuan regulasi emosi siswa setelah 
melaksanakan tindakan? 
 
3. Bagaimana keberhasilan metode expressive writing 
dalam meningkatkan regulasi emosi siswa? 
 
 
Tabel 4. Kisi-kisi Wawancara untuk Siswa 
No. Pertanyaan Jawaban 
1 Bagaimana perasaan Anda setelah melaksanakan 
metode expressive writing? 
 
2 Apakah Anda sudah memahami apa itu regulasi 
emosi? 
 
3 Apakah menurut Anda metode expressive writing 
sudah tepat dalam meningkatkan regulasi emosi? 
 
4 Perubahan apa yang Anda rasakan setelah 
melaksanakan metode expressive writing? 
 
Sebelum instrumen digunakan untuk mengukur terlebih dahulu dilakukan 
uji validitas dan reliabilitasnya sebagai berikut: 
1. Uji Validitas Instrumen 
Validitas berkenaan dengan ketetapan alat penilaian terhadap konsep yang 
dinilai sehingga betul-betul menilai apa yang seharusnya dinilai (Sudjana, 2012: 
12). Instrumen yang valid berarti alat ukur yang digunakan untuk mendapatkan 
data (mengukur) itu valid. Valid berarti instrumen tersebut dapat digunakan untuk 
mengukur apa yang hendak diukur (Sugiyono, 2013: 267). Dalam penelitian ini, 
validitas yang peneliti gunakan adalah validitas isi (content validity). Menurut 
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Sugiyono (2007: 352) untuk menguji validitas isi maka dapat digunakan pendapat 
dari ahli. Cara menggunakan validitas isi ialah dengan membandingkan antara isi 
skala dengan kisi-kisi skala. Pada kisi-kisi terdapat variabel yang diteliti, indikator 
sebagai tolak ukur dan item merupakan penjabaran dari indikator, agar uji 
validitas dapat dilakukan dengan mudah dan sistematis expert judgment yang 
menjadi penguji validitas isi skala adalah dosen pembimbing. Uji ahli diberikan 
oleh Ibu Isti Yuni Purwanti, M. Pd. yang mempunyai latar belakang sebagai dosen 
Bimbingan dan Konseling. 
Angket diujicobakan kepada subjek uji coba terlebih dahulu. Adapun subjek 
yang diambil adalah 33 siswa kelas VIII F SMP Negeri 2 Yogyakarta yang tidak 
terlibat pada proses pemberian tindakan dalam penelitian. Data yang diperoleh 
kemudian diolah menggunakan software IBM SPSS Statistic 21. 
Hasil pengujian koefisien korelasi item total dengan menggunakan teknik 
product moment pada beberapa pernyataan antara 0,034 - 0,290 para item 
pernyataan 8, 9, 19, 21, 24, 26, 34, 40, 43. Perolehan kurang dari 0,3 menandakan 
item bersangkutan gugur. Sedangkan untuk pernyataan lainnya mendapatkan 
koefisien korelasi antara 0,373 - 0,790, menunjukkan lebih dari 0,3 yang berarti 
valid atau memiliki ketepatan dan kecermatan dalam fungsi ukurnya (Azwar, 
2002). Hasil pengujian dengan program SPSS didapatkan dari 44 butir soal 
terdapat 35 butir soal yang dinyatakan valid/sahih dengan p ≥ 0,300 dan 9 butir 
soal yang dinyatakan gugur dengan p ≤ 0,300.  
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Adapun rangkuman item yang valid dan gugur tercantum dapat dilihat pada 
tabel berikut : 
Tabel 5. Rangkuman Item Sahih dan Item Gugur 
Variabel Aspek Indikator 
Nomor Item Jumlah 
Item 
Sahih 
Sahih Gugur 
Regulasi 
Emosi 
Kemampuan 
menyadari 
dan 
memahami 
emosi 
Mampu menyadari emosi 
sedih 
1, 36 - 
12 
Mampu menyadari emosi 
marah 
6, 12, 
27, 28, 
35, 41 
- 
Mampu menyadari penyebab 
emosi yang dirasakannya 
4, 11, 
14, 30, 
9 
Kemampuan 
menerima 
emosi 
Mampu meluapkan 
kesedihan 
22 24 
6 
Tidak nyaman ketika 
mengalami emosi marah  
7, 18, 44 40 
Tidak nyaman ketika 
mengalami emosi cemas 
2, 33 - 
Kemampuan 
untuk 
mengontrol 
perilaku 
impulsif dan 
emosi negatif 
Mudah mengambil keputusan 
saat cemas 
20 8 
10 
Mampu konsentrasi ketika 
cemas 
13, 15 - 
Mampu memahami perasaan 
orang lain ketika kecewa  
17, 23, 
38 
- 
Mampu memahami perasaan 
orang lain ketika marah 
32 - 
Mampu menyelesaikan tugas 
dan masalah saat cemas 
3, 5, 25 - 
Strategi 
regulasi 
emosi yang 
efektif 
Percaya diri tampil di depan 
umum. 
16 - 
7 
Optimis mampu mengatasi 
emosi marah 
10, 31,  19, 26, 
43 
Optimis mampu mengatasi 
emosi cemas 
42 34 
Memiliki waktu yang singkat 
untuk mengembalikan mood 
29, 37, 
39 
21 
Jumlah 35 
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2. Uji Reliabilitas Instrumen 
Reliabilitas merujuk kepada suatu pengertian bahwa suatu instrumen cukup 
dapat dipercaya untuk digunakan sebagai alat pengumpul data karena instrumen 
tersebut sudah baik. Oleh karena itu, makin tinggi reliabilitas suatu instrumen 
semakin dipercaya serta diandalkan sebagai alat pengumpul data (Arikunto, 2010: 
221). Skala regulasi emosi pada penelitian ini diuji dengan uji reliabilitas 
instrumen menggunakan Alpha Cronbach (α) yang diolah dalam software IBM 
SPSS Statistic 21. Berdasarkan uji reliabilitas instrumen diperoleh nilai reliabilitas 
Alpha Cronbach (α) sebesar 0,745. Hal ini berarti bahwa instrumen penelitian 
memiliki reliabilitas tinggi. 
G. Kriteria Keberhasilan 
Kriteria keberhasilan penelitian ini bila kemampuan siswa dari hasil skala 
sudah mencapai 75% atau skor di atas 105 maka penelitian dianggap berhasil dan 
penelitian akan diakhiri. Selain itu, keberhasilan penelitian juga ditunjukkan dari 
hasil observasi dan wawancara sesuai indikator masing-masing. 
H. Teknik Analisis Data 
Analisis data dalam penelitian kuantatif merupakan kegiatan setelah data 
dari seluruh responden atau sumber data lain terkumpul. Teknik analisis data 
dalam penelitian kuantitatif menggunakan statistik (Sugiyono, 2013: 147). Untuk 
mengetahui tingkat regulasi emosi dengan instrumen skala, maka penentuan 
kategori kecenderungan dari tiap-tiap variabel didasarkan pada norma atau 
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ketentuan kategori. Menurut Azwar (2006: 109) kategori tersebut diklasifikasikan 
sebagai berikut: 
1. (Skor terendah) sampai dengan (M-1 SD) = Rendah 
2. (M-1 SD) sampai dengan (M+1 SD)  = Sedang 
3. (M+1 SD) sampai dengan (Skor Tertinggi) = Tinggi 
Selanjutnya kategori tersebut disusun dan kemudian dianalisis secara 
deskriptif kuantitatif. Adapun langkah-langkah penghitungan sebelum kategorisasi 
menurut Azwar (2013: 146) adalah sebagai berikut: 
1. Menentukan skor tertinggi dan terendah 
Skala regulasi emosi berisi 35 pernyataan yang masing-masing memiliki 
skor maksimal 4 dan skor minimal 1. 
Skor Tertinggi = 4 x 35 = 140, Skor Terendah = 1 x 35 = 35 
2. Menentukan rata-rata skor ideal 
M = ½ (skor tertinggi + skor terendah) = ½ (140+35) = 87,5 
3. Menghitung standar deviasi (SD) 
SD = 1/6 (skor tertinggi – skor terendah) = 1/6 (140 - 35) = 17,5 
Berdasarkan perhitungan di atas, hasil kategorisasi skor regulasi emosi 
dapat dilihat pada tabel berikut ini yaitu: 
Tabel 6. Kategorisasi Regulasi Emosi 
No. Rentang Skor Kategori 
1. 35 – 69 Rendah 
2. 70 – 104 Sedang 
3. Di atas  105 Tinggi 
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BAB IV 
HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 
A. Hasil Penelitian 
1. Pra Tindakan 
Pra tindakan ini dilaksanakan guna mengetahui hal-hal yang perlu dilakukan 
pada saat proses pemberian tindakan. Kegiatan tersebut diantaranya adalah: 
a. Diskusi dengan guru BK 
Peneliti dan guru BK berdiskusi mengenai tindakan yang akan diberikan 
kepada siswa, tindakan tersebut sepakat menggunakan teknik expressive writing 
untuk meningkatkan regulasi emosi siswa kelas VIII. Peneliti juga berdiskusi 
mengenai persepsi terlebih dahulu tentang regulasi emosi yang akan diangkat, 
serta expressive writing sebagai teknik yang diangkat.  
b. Penyusunan jadwal tindakan 
Jadwal tindakan yang akan diberikan telah disepakati peneliti dan guru yang 
dilaksanakan pada bulan Maret 2017 dan saat pembelajaran efektif. Peneliti 
merencanakan 2 kali pertemuan dalam dua kali siklus. 
c. Pemberian pra tindakan dengan skala 
Pemberian pra tindakan dilaksanakan pada hari Senin 13 Maret 2017, hasil 
skor pra tindakan diperoleh 19 siswa memiliki regulasi emosi yang rendah dan 11 
memiliki regulasi emosi yang sedang. Hal tersebut menjadikan peneliti dan guru 
BK sepakat untuk memberikan suatu tindakan guna meningkatkan regulasi emosi 
siswa. Hasil pra tindakan tersebut juga digunakan untuk memantau perkembangan 
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siswa selama proses pemberian tindakan. Hasil skor skala regulasi emosi pada 
saat pra tindakan dapat dilihat di lampiran 8. 
2. Pelaksanaan 
a. Siklus Pertama 
1) Perencanaan 
Perencanaan dilakukan oleh peneliti mulai bulan Februari, antara lain 
menyiapkan skala regulasi emosi pedoman observasi, dan pedoman wawancara. 
Peneliti juga mengurus surat penelitian dan menyiapkan segala peralatan yang 
dibutuhkan ketika penelitian. 
Peralatan yang perlu disiapkan adalah kertas HVS, lalptop dan instrumen 
musik sebagai pendukung penggunaan  metode expressive writing untuk 
meningkatkan regulasi emosi siswa. Adapun topik yang diangkat dalam 
penggunaan metode expressive writing yaitu kenangan di masa kecil, aku yang 
sekarang, dan ucapan terimakasih dari masa depan.  
Berikut ini topik yang disajikan dalam bentuk tabel: 
Tabel 7. Topik Expressive Writing 
Regulasi emosi Topik 
I Kenangan di masa kecil 
II Aku yang sekarang 
III Ucapan terimakasih dari masa depan 
 
Peneliti dan guru pembimbing menyusun jadwal penelitian. Kegiatan ini 
dilaksanakan selama 2 kali pertemuan yang dilaksanakan tanggal 13 Maret-17 
Maret 2017, dengan setiap pertemuan berdurasi 120 menit. 
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2) Tindakan dan Pengamatan 
a) Tindakan Pertama 
Tindakan ini dilakukan pada hari Senin, 13 Maret 2017 jam 2-4. Tindakan 
dilaksanakan mulai pukul 08.50-10.15. Pertemuan ini mengambil jam pelajaran 
kosong Bahasa Inggris dan Seni Budaya Keterampilan (SBK) dikarenakan guru 
pada mapel bahasa Inggris berhalangan hadir, sementara pada mapel SBK 
diberikan ijin menggunakan waktunya untuk penelitian. Peneliti dan guru 
pembimbing memasuki kelas dan membuka pertemuan diawali dengan 
perkenalan, menjalin hubungan yang baik dengan siswa menciptakan suasana 
yang menyenangkan di dalam kelas. Peneliti juga tidak lupa untuk mengecek 
kehadiran siswa kelas VIII E. 
b) Tindakan Kedua 
(1) Kegiatan pertama 
Peneliti mulai dengan menyampaikan materi expressive writing secara lisan, 
kemudian dilanjutkan dengan memberikan materi tentang regulasi emosi. Pada 
materi regulasi emosi siswa masih terlihat bingung atau belum memahami betul 
apa itu regulasi emosi. Beberapa siswa AB, DR, NAW seperti juga menanyakan 
regulasi emosi itu apa sehingga membuat kelas cukup gaduh. Setelah peneliti 
menjelaskan secara detail beserta contohnya akhirnya kelas kembali kondusif. 
Setelah kegiatan tersebut dilakukan, siswa dipimpin oleh guru pembimbing 
mempraktikkan expressive writing dengan menuliskan masalah yang berkaitan 
dengan kenangan di masa kecil. Siswa terlihat aktif menulis dengan durasi waktu 
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menulis selama 15 menit. Beberapa siswa juga terlihat terbawa suasana seperti 
NS, JAD, NAW, FZ hingga menangis ketika menulis pengalaman yang terjadi di 
masa kecil. Hal ini juga didukung adanya instrumen musik yang diputar hingga 
diakhir kegiatan pertama. Selain itu, beberapa siswa yang menangis memberikan 
pelukan dan tisu agar tidak terlampau jauh untuk bersedih, dari hal tersebut dapat 
dilihat hubungan interpersonal terjalin dengan baik. Terlihat siswa lain juga 
mencoba untuk mengendalikan diri untuk tidak menangis. Setelah kondisi sudah 
kondusif dan waktu habis guru pembimbing serta peneliti memastikan siswa telah 
selesai menulis permasalahan emosi yang dihadapi di waktu kecil dan 
penyelesainnya. Selain itu, peneliti menginstruksikan kepada siswa untuk 
membaca kembali masalah yang telah ditulis masing-masing guna siswa benar-
benar memahami apa yang telah ditulis. 
(2) Kegiatan kedua 
Peneliti dan guru pembimbing kembali menginstruksikan kepada siswa 
untuk menulis di lembar HVS kedua dan topik yang diangkat yaitu aku yang 
sekarang. Hal ini bertujuan siswa mampu mengenali emosi negatif dan positif 
yang dimiliki serta bagaimana merespon emosi yang tepat. Pada kegiatan kedua 
ini siswa juga diberi waktu selama 15 menit dari pukul 09.00-09.15 untuk 
menuangkan segala hal yang ada dirasakan. Ada siswa yang masih bingung terkait 
topik pada kegiatan kedua ini, yaitu AAJ yang kemudian meminta peneliti 
menjelaskan kembali beserta contohnya. Peneliti akhirnya menjelaskan kembali 
serta memberikan contohnya, bahwa topik kedua ini berkaitan dengan emosi yang 
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sering dirasakan, misal emosi negatif (sedih, marah, kecewa) dan emosi positif 
(bahagia, bangga, haru) serta bagaimana jika siswa mengalami hal tersebut. 
Ketika menjelaskan hal tersebut sebagian siswa masih terlihat raut muka bersedih 
karena kegiatan pertama, namun siswa berangsur-angsur berusaha untuk 
menghilangkan rasa sedih itu dengan mulai tersenyum dan sedikit bercakap 
dengan teman sebangkunya. Selain itu, siswa juga mulai serius untuk menuliskan 
apa yang terjadi pada diri mereka.  
(3) Kegiatan Ketiga 
Pada kegiatan ketiga peneliti kembali menginstruksikan untuk menulis di 
lembar kertas HVS yang telah dibagikan dengan topik yang berbeda yaitu ucapan 
terima kasih masa depan. Hal ini bertujuan siswa mempunyai motivasi untuk 
berubah menjadi lebih dengan adanya gambaran siswa yang sukses di masa 
depan. Kegiatan ini  mengedepankan emosi positif agar bisa bertahan dan terus 
ditingkatkan. Beberapa siswa menanyakan apakah topik yang ketiga harus 
berkaitan dengan topik yang pertama diantaranya siswa ADS, RHP, dan PZN. 
Kemudian peneliti menjawab pertanyaan tersebut, untuk topik ketiga boleh 
berhubungan dengan topik pertama atau kalaupun tulisannya tidak berhubungan 
juga tidak apa-apa. Pada kegiatan ini siswa juga diberi waktu selama 15 menit 
untuk menulis, kondisi siswa sudah membaik seperti keadaan semula, respon 
emosi pada kegiatan ketiga sudah wajar, siswa juga mulai serius kembali untuk 
membuat expressive writing. Berakhir pada pukul 09.35. 
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c) Tindakan Ketiga 
Kegiatan setelah tiga kali menulis selesai, dilanjutkan dengan kegiatan 
berbagi yang dipimpin oleh guru pembimbing. Setiap kegiatan siswa diminta satu 
orang untuk berbagi di depan kelas. Siswa yang berani maju untuk berbagi pada 
kegiatan pertama yaitu ARM menceritakan tentang kehidupan keluarganya, 
dimana dia harus menyaksikan hubungan kedua orang tuanya merenggang karena 
sesuatu hal. Ia pun menyadari kalau berusaha menerima dan tegar walau hatinya 
tersakiti. Saat ARM menceritakan apa yang pernah ia alami, ia terlihat menahan 
agar air matanya tak jatuh. Walaupun akhirnya ia pun menangis. Setelah ARM 
selesai bercerita, guru BK menanggapi dan memberikan empati kepada ARM. 
Kemudian dilanjut dengan penawaran terhadap siswa yang lain untuk 
menanggapi, NS dan RFY juga menunjukkan empatinya serta dukungan agar 
ARM tegar untuk melanjutkan hidup. Siswa lain pun terlihat terbawa suasana, 
seperti menahan untuk menangis, ada yang terdiam, dan menangis. Setelah 
kegiatan pertama berakhir kemudian dilanjut dengan sesi kedua.  
Kegiatan kedua, JAD menceritakan sifat yang ia miliki yaitu gampang 
marah. Ia pernah sangat marah terhadap temannya hingga hampir 2 hari lebih. 
Lalu, ia berpikir dan menyadari tak ada yang berubah dengan dia marah dan pada 
akhirnya memberanikan diri untuk meminta maaf dan berbaikan. Ketika JAD 
bercerita terlihat nampak malu, namun ia berusaha untuk menguranginya dengan 
sedikit gerakan badan agar tak begitu terlihat, lalu dilanjut dengan penyampaian 
tanggapan oleh guru BK bahwa marah boleh namun harus direndam, jangan lama-
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lama karena bisa merugikan diri-sendiri dan orang lain, serta guru BK 
mengapresiasi apa yang sudah dilakukan JAD. Fad juga menyampaikan jika dia 
marah, solusi untuk meredamnya dengan duduk atau melakukan hal yang disukai. 
Kegiatan terakhir sharing oleh FZ, ia menceritakan terimakasihnya pada 
masa lalu yang telah melewati rintangan, cobaan hingga ia menjadi orang yang 
sabar dimasa depan. Dimana dimasa lalunya ia sering diejek, dikucilkan, dan 
dibenci karena suatu hal. Ia akan tetap bersabar dengan keadaannya karena ia 
yakin bahwa Allah menyayangi orang yang sabar. Ketika FZ bercerita terlihat ia 
sedikit gugup namun ia berusaha untuk tenang. Setelah selesai penyampaian, guru 
memberikan kesempatan untuk siswa menanggapi apa yang telah disampaikan 
oleh FZ. Salah satu siswa ANK memberikan tanggapannya bahwa ia salut 
terhadap FZ, jika dia mengalami hal yang sama, ia pun akan bersikap seperti FZ. 
Diakhir tindakan peneliti dan guru pembimbing memberikan sedikit kata-
kata sebagai penguatan terhadap siswa yang memiliki pengalaman negatif serta 
belum bisa meregulasi emosi dengan baik dimasa lalu, biarkan itu menjadi masa 
lalu dan setiap manusia mempunyai kesempatan untuk berubah menjadi lebih baik 
dimasa sekarang ataupun mendatang. 
Peneliti membawa siswa untuk mengubah perasaan atau pengalaman negatif 
kearah yang positif pada sesi pertama hingga ketiga. Guru pembimbing juga 
menanyakan kendala dalam membuat expressive writing. Pelaksanaan tindakan 
pada siklus pertama tidak ada hambatan yang berarti. Sebagian siswa terlihat aktif 
dalam mengikuti kegiatan ini. Setelah itu, peneliti kembali membagikan angket 
 56 
 
post-test I.  Siswa diberi waktu 10 menit untuk mengisi. Setelah semua selesai, 
guru pembimbing menutup pertemuan pada siklus I. 
3) Refleksi 
Refleksi dilakukan dengan melakukan diskusi dan evaluasi antara peneliti 
dan guru BK. Peneliti mengidentifikasi bahwa sebenarnya siswa menunjukkan 
perubahan, hal tersebut dilihat berdasarkan perbandingan rata-rata hasil skor skala 
regulasi emosi pada pra tindakan dan siklus I. Pada pra tindakan skor rata-rata 
yaitu sebesar 69,69 dan skor rata-rata pada post-test I sebesar 91,60. Peningkatan 
dari pra tindakan sampai siklus I sebesar 21,09 poin, hal ini menjadi pertanda 
bahwa metode expressive writing dapat meningkatkan regulasi emosi pada siswa. 
Pada siklus 1 masih ada kekurangan, hal tersebut dapat diketahui ada 
beberapa siswa yang masih bingung untuk memulai menulis dan topik yang 
diangkat masih mengacu pada emosi negatif. Berdasarkan kekurangan tersebut 
peneliti dan guru BK memutuskan untuk memberikan I siklus kembali kepada 
siswa agar hasil penelitian lebih maksimal lagi. 
4) Masukan untuk siklus II 
Berdasarkan hasil refleksi yang telah dilakukan peneliti dan guru BK pada 
siklus yang pertama, ada beberapa hal yang perlu dijadikan catatan dan masukan 
untuk siklus selanjutnya antara lain: 
a) Untuk topik yang diangkat pada siklus 2 masih sama, namun cenderung ke 
emosi positif. Hal tersebut agar siswa lebih banyak mengembangkan emosi 
positif. 
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b) Untuk siklus kedua guru BK juga akan menekankan agar siswa lebih terbuka 
menuliskan isi perasaannya atau pengalaman emosinya. Setelah sesi diskusi 
siswa akan langsung diberikan post-test II karena melihat rata-rata skor 
regulasi emosi pada siklus pertama sudah hampir mencapai kriteria 
keberhasilan. 
5) Hasil tindakan  
a) Hasil 
Pada akhir siklus pertama, siswa diberikan skala regulasi emosi guna 
mengukur hasil siklus 1 setelah diberikan tindakan dan diketahui perkembangan 
regulasi emosi siswa. Hasil skor post-test 1 diperoleh 3 siswa memiliki regulasi 
emosi yang tinggi dan 27 siswa memiliki regulasi emosi yang sedang. Skor 
regulasi emosi setelah siklus pertama dapat dilihat di lampiran 9. 
b. Siklus Kedua 
1) Tindakan 
a) Tindakan Pertama  
Tindakan ini dilakukan pada hari Jumat, 17 Maret 2017 jam 2-4. Tindakan 
dilaksanakan mulai pukul 08.00-10.15. Pertemuan ini mengambil jam pelajaran 
IPA dan BK. Peneliti dan guru pembimbing memasuki kelas dan membuka 
pertemuan kedua. Peneliti juga tidak lupa untuk mengecek kehadiran siswa kelas 
VIII E. 
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b) Tindakan Kedua 
(1) Kegiatan Pertama 
Peneliti mulai dengan menyampaikan instruksi pertemuan kedua, dimana 
pertemuan kedua tidak berbeda jauh dengan pertemuan yang pertama. Setelah 
kegiatan tersebut dilakukan, siswa dipimpin oleh guru pembimbing 
mempraktikkan expressive writing dengan menuliskan pengalaman emosi positif 
(bahagia, bangga, haru, dll) di lembar kertas HVS yang telah diberikan, dimana 
tulisannya berkaitan dengan kenangan di masa kecil. Siswa NB menanyakan 
apakah bila pengalamannya berkaitan dengan hal lucu diperbolehkan untuk 
ditulis. Peneliti menjawab pertanyaan tersebut, siswa boleh menceritakan 
pengalaman lucunya. Hampir semua terlihat aktif menulis dengan durasi waktu 
selama 15 menit. Terlihat siswa menunjukkan raut muka bahagia dan senang yang 
tidak berlebihan serta memiliki pandangan diri dan lingkungan yang positif. Pada 
kegiatan pertama ini juga diputar instrumen musik hingga diakhir kegiatan. 
Setelah waktu habis guru pembimbing dan peneliti memastikan siswa telah selesai 
menulis untuk melanjutkan kegiatan kedua. 
(2) Kegiatan Kedua 
Peneliti dan guru pembimbing kembali menginstruksikan kepada siswa 
untuk menulis di lembar HVS kedua dan topik yang diangkat yaitu aku yang 
sekarang. Hal ini bertujuan siswa mampu mengenali positif yang dimiliki serta 
bagaimana merespon emosi yang tepat. Pada sesi kedua ini siswa juga diberi 
waktu selama 15 menit dari pukul 08.25-08.40 untuk menuangkan segala hal yang 
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ada dirasakan. Beberapa siswa masih sedikit bingung untuk menuliskan yang 
terjadi pada diri mereka, seperti TNAH, RHP, PZN, RRA mengalami hal tersebut. 
Mereka mengakui bahwa mereka belum mengenal diri mereka dengan baik. 
Setelah peneliti memberikan penjelasan dan mengajak mereka melihat diri mereka 
akhirnya mulai menyadari dan bisa memulai menulis. Kebingungan yang dialami 
oleh beberapa siswa bisa dikurangi dengan keberanian mereka untuk bertanya. 
Selain itu, siswa juga mulai serius untuk menuliskan apa yang terjadi pada diri 
mereka. 
(3) Kegiatan Ketiga 
Pada kegiatan ketiga peneliti kembali menginstruksikan untuk menulis di 
lembar kertas HVS yang telah dibagikan dengan topik yaitu ucapan terima kasih 
masa depan. Hal ini bertujuan siswa mempunyai motivasi untuk berubah menjadi 
lebih dengan adanya gambaran siswa yang sukses di masa depan. Pada kegiatan 
ketiga ini siswa diberikan waktu selama 15 menit dari pukul 08.45 - 09.00. 
Sebelum proses menulis, siswa AAP menanyakan apakah boleh menuliskan 
harapannya kelak dimasa depan menjadi orang sukses, peneliti pun menjawab hal 
tersebut diperbolehkan, hal demikianlah yang diharapkan agar siswa mempunyai 
tujuan di masa depan untuk memotivasi siswa di masa sekarang terutama yang 
berkaitan dengan emosi positif. Setelah penjelasan tersebut, semua siswa antusias 
dan serius untuk menuliskan topik yang ketiga ini. Kondisi siswa juga tenang dan 
terlihat wajah-wajah penuh harapan dan semangat yang tinggi dalam menulis. 
 
 60 
 
c) Tindakan Ketiga 
Kegiatan setelah tiga kali menulis selesai, dilanjutkan dengan kegiatan 
berbagi yang dipimpin oleh guru pembimbing. Setiap kegiatan siswa diminta satu 
orang untuk berbagi di depan kelas. Kegiatan pertama yaitu HM menceritakan 
pengalamannya dimandikan oleh ibunya walaupun beliau sedang sakit. Ia 
menyampaikan ekspresinya biasa saja, namun dalam hati senang penuh 
kegirangan. HM menceritakan dengan bahagia dan sedikit malu-malu. Namun 
HM mampu untuk bersikap tidak berlebihan. Setelah itu, guru BK memberikan 
tanggapan bahwa kalau senang diekspresikan saja, jangan malu untuk 
memunculkannya. 
Kegiatan kedua, AAZ menceritakan keputusasaannya yang kemudian 
berubah menjadi bahagia ketika menemukan orang yang ingin sekali dia lihat, 
hingga akhirnya dia bertemu dan memotret untuk menjadi kenangan. Ketika AAZ 
bercerita terlihat nampak malu-malu dan senang, lalu dilanjut guru BK 
memberikan kesempatan kepada siswa lain untuk menyampaikan tanggapan. 
Sontak seisi kelas langsung ramai, namun berangsur-angsur kondusif kembali. 
Siswa LA kemudian menyampaikan tanggapannya bahwa pasti senang ya AAZ 
udah ketemu orang yang selama tiga hari ingin dilihat. 
Kegiatan terakhir sharing oleh ECII, ia menceritakan terimakasihnya pada 
masa lalu bahwa dimasa depan ia menyadari bahwa menjadi pengusaha yang 
sukses harus melayani pembeli dengan baik bak raja. Walaupun pernah dimarahi 
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ibu, itu merupakan tanda sayangnya padaku dan nasehat untuk kebaikanku kelak. 
Ekspresi ECII selama bercerita terlihat antusias dan penuh percaya diri. 
Diakhir tindakan peneliti dan guru pembimbing memberikan penguatan 
terhadap siswa agar berusaha meregulasi emosi dengan baik karena akan 
membawa manfaat untuk diri sendiri dan orang lain. Sebagian siswa terlihat aktif 
dalam mengikuti kegiatan ini. Setelah itu, peneliti kembali membagikan angket 
post-test II.  Siswa diberi waktu 10 menit untuk mengisi. Setelah semua selesai, 
guru pembimbing menutup pertemuan kedua. 
2) Hasil 
Setelah dilakukan post-test kedua dengan menggunakan skala regulasi 
emosi, hasilnya menunjukkan bahwa pada siklus kedua sudah mencapai kriteria 
keberhasilan tindakan. Kriteria keberhasilan yang telah disepakati sebelumnya, 
yakni sebesar 75% atau sebesar 105 poin dari rata-rata skor skala regulasi emosi 
siswa. Berdasarkan hasil skor regulasi emosi siswa pada siklus 2 mengalami 
peningkatan. Siklus 1, mempunyai rata-rata sebesar 91,60 dan siklus 2 sebesar 
106,67, peningkatan tersebut sebesar 15,07 poin. Rata-rata skor skala regulasi 
emosi siklus 2 tersebut masuk dalam kategori tinggi. Hasil skor skala regulasi 
emosi pada saat siklus 2 dapat dilihat di lampiran 10. 
3) Refleksi 
Kegiatan refleksi pada siklus kedua yang dilakukan oleh peneliti dan guru 
Bimbingan dan Konseling menyepakati peneletian dianggap telah selesai karena 
hasil skor rata-rata skala menunjukkan bahwa kriteria keberhasilan telah tercapai. 
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Hasil siklus kedua yang telah dilakukan juga menunjukkan bahwa skor rata-rata 
skala regulasi emosi siswa telah mencapai 76,19 % atau sebesar 106,67 poin dan 
nilai tersebut sudah melebihi target kriteria keberhasilan yaitu 75% atau sebesar 
105 poin. Adapun perbandingan antara hasil pre-test dan post-test serta 
peningkatan secara detail setiap siswa dapat dilihat pada lampiran 11. 
Penjelasan mengenai peningkatan skor dari pra tindakan sampai siklus 
kedua dapat digambarkan melalui grafik rata-rata skor skala regulasi emosi di 
bawah ini. 
 
Gambar 2. Perubahan Rata-rata Skor Regulasi Emosi 
Berdasarkan hasil observasi yang dilakukan oleh peneliti juga menunjukkan 
bahwa guru BK sudah memberikan materi yang tepat pada siklus kedua dan 
memberikan dampak yang positif terhadap siswa, sehingga semakin bisa 
memahami regulasi emosi. Guru BK menyampaikan materi dengan sangat 
interaktif, meskipun terkadang masih ada siswa yang sesekali berbicara sendiri 
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namun dengan mudah dapat teratasi, selain itu guru BK sangat membantu dan 
kooperatif. Siswa tersebut semakin antusias untuk menuliskan apa yang dirasakan 
serta menanggapi. 
Peneliti selain melakukan observasi juga melakukan wawancara terhadap 
guru BK itu sendiri dan terhadap salah satu subjek atau siswa.  Menurut hasil 
wawancara dengan guru BK pada 15 Maret 2017, menyatakan bahwa pada saat 
memberikan tindakan sedikit terdapat hambatan. Hambatan tersebut yaitu, 
membutuhkan waktu yang lumayan lama untuk mengkondisikan siswa, namun 
hambatan tersebut dapat teratasi. Berdasarkan penuturan guru BK perubahan yang 
nampak pada siswa setelah diberikan tindakan yakni siswa, Sedikit hambatan 
yang dirasakan terutama guru harus belajar mengenai expressive writing lebih 
mendalam. Selain itu, diawal sebelum pemberian tindakan membutuhkan waktu 
yang lumayan lama untuk menjelaskan expressive writing dan regulasi emosi. 
Setelah diberikan tindakan, siswa terlihat lebih memahami emosi yang dirasakan 
serta bisa mengekspresikan perasaan ke dalam tulisan, secara tidak langsung 
sudah terlihat siswa bisa meregulasi emosinya, selain itu penelitian juga dianggap 
sudah cukup berhasil berdasarkan dampak yang terlihat pada kebanyakan siswa. 
Berdasarkan wawancara dengan MH dapat diketahui bahwa setelah diberi 
tindakan expressive writing oleh guru BK, semakin memahami apa yang saya 
rasakan, semakin paham sama diri sendiri, dan lebih bisa untuk mengelola emosi 
dengan baik. Menurutnya penggunaan expressive writing udah tepat untuk 
meningkatkan regulasi emosi, karena dengan expressive writing kita lebih 
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memahami emosi yang dirasakan, mudah dipraktikkan, cukup memiliki alat tulis, 
selain itu kita bisa meluapkan perasaan yang dirasakan ke dalam tulisan, disitu 
kita belajar untuk meregulasi emosi juga berdasarkan pengalaman yang ditulis. 
B. Pembahasan 
Hipotesis tindakan dalam penelitian ini yang berbunyi penggunaan 
expressive writing dapat meningkatkan regulasi emosi siswa SMP diterima 
dengan alasan bahwa selama proses expressive writing berlangsung siswa telah 
mampu menunjukkan perubahan positif pada regulasi emosinya atau pada 
keempat aspek regulasi emosi telah menunjukkan peningkatan. Selain itu, siswa 
mengalami perasaan yang lebih positif, penurunan perasaan negatif serta ekspresi 
perilaku yang negatif.  
Permasalahan regulasi emosi yang terjadi pada siswa dapat diatasi dengan 
metode expressive writing karena mengandung proses rekonstruksi ulang terhadap 
masalah yang dialami individu, sehingga individu mampu merasionalisasikan 
masalah yang dihadapi siswa. Hal tersebut didukung oleh hasil eksperimen yang 
dilakukan Pennebaker tentang terapi menulis yang menjelaskan bahwa menulis itu 
mengarahkan kita kepemecahan masalah (Pennebaker, 2002: 141). Alasannya 
adalah menulis mampu mendorong proses integrasi informasi. Seseorang yang 
menulis dengan bebas tentang masalah yang sedang dihadapi akan lebih mudah 
mendapatkan pemecahannya, karena menulis juga memaksa seseorang 
memusatkan perhatian pada satu topik tertentu. Selain itu, ketika proses 
rekonstruksi ulang, individu mengalami proses regulasi emosi yaitu merubah 
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kognitif atau cognitive reappraisal, ditandai dengan individu mulai memahami 
stimulus yang memicu emosinya sehingga mampu mengubah pengaruh 
emosionalnya (Gross dan John, 2004: 1302). 
Penggunaan expressive writing dianggap mampu mereduksi stres karena 
individu berhasil mengeluarkan emosi-emosi negatifnya (perasaan sedih, kecewa, 
berduka) kedalam tulisan individu tersebut dapat mulai merubah sikap, 
meningkatkan kreativitas, mengaktifkan memori, memperbaiki kinerja, dan 
kepuasaan hidup serta meningkatkan kekebalan tubuh agar terhindar dari 
psikosomatik serta ditemukan adanya peningkatan prestasi belajar siswa, 
konsentrasi, kapasitas daya ingat jangka pendek, dan peningkatan self-image. 
Selain itu, menulis dapat menghilangkan gangguan-gangguan emosional yang 
merusak diri sendiri seperti rasa takut, rasa bersalah, rasa berdosa, rasa cemas, 
merasa was-was, dan rasa marah. Hal tersebut didukung oleh penelitian yang 
dilakukan Yeni Dwi Rejeki (2014), hasil penelitiannya menunjukkan bahwa 
teknik expressive writing dapat meningkatkan kemampuan mengelola emosi 
marah siswa kelas XI SMA Negeri 2 Bantul. Penelitian yang dilakukan oleh Reni 
Susanti dan Sri Supriyantini (2013) yang hasilnya terjadi penurunan tingkat 
kecemasan berbicara di muka umum pada mahasiswa setelah pemberian 
expressive writing.  
Melalui kegiatan menulis individu dapat mengekspresikan diri hingga 
memperoleh  pemahaman  diri yang lebih baik, atau mentransformasi pemahaman 
baru, menghasilkan kondisi emosi yang lebih baik, penyelesaian konflik, dan 
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sense of well-being. Disamping itu keterlibatan aktif dalam kegiatan menulis dapat 
memberikan semangat, memfokuskan perhatian, dan meredakan tekanan 
emosional yang sedang  dialami siswa serta menyediakan peluang bagi individu 
untuk memantulkan perasaannya secara emosional dalam bentuk peningkatan 
penggunaan kata-kata penyampaian emosi selama interaksi sosial, peningkatan 
penyampaian emosi tersebut akan meningkatkan perbaikan dalam stabilitas 
hubungan. 
Tidak jauh berbeda dengan Baikie dan Wilhelm (2005: 338-316) 
mengatakan bahwa expressive writing juga memberikan kontribusi untuk 
mereduksi tekanan emosi dan pikiran tentang suatu kejadian. Setelah selesai 
menulis, siswa mulai lebih banyak menggunakan kata-kata emosi yang lebih 
positif, lebih sedikit kata-kata emosi negatif, meningkatnya jumlah kata yang 
berhubungan dengan pemahaman emosi.  
Menurut Rahmawati, Hardjajani, dan Karyanta (2015: 222) bahwa 
expressive writing sebagai media katarsis, dapat pula digunakan untuk 
mengorganisasikan emosi yang dirasakan. Salah satu tempat untuk melepaskan 
emosi yang dirasakannya, dimulai dengan mengenal emosi yang dirasakan dan 
dimunculkan (monitoring emosi) kemudian melihat akibat yang ditimbulkan. 
Tahap selanjutnya mengevaluasi emosi, dimana individu mulai memahami akibat 
emosi-emosi negatif yang ditimbulkan. Sebagai pengalaman, maka untuk 
selanjutnya mulai memodifikasi emosi agar dapat diterima secara sosial tanpa 
agresi. 
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Liebermen (Damawi, 2010: 20) menuturkan bahwa mengekspresikan diri 
lewat tulisan merupakan pengaturan emosi yang tidak sengaja. Menulis 
mengurangi aktivitas amigdale, bagian otak yang terhubung dengan emosi dan 
ketakutan serta meningkatkan aktivitas bagian depan korteks, pengaturan pikiran. 
Dengan menulis, emosi yang kacau dapat terorganisir. Individu dapat mengetahui 
emosinya, dan menarik akar penyebabnya kemudian mengatasinya dan 
menampilkan emosi yang lebih baik. Ketegangan emosi juga dapat teruraikan 
dengan cara menulis. Dengan begitu, individu lebih mengenal emosinya, dapat 
mengatur dan menguasainya serta dapat pula melakukan modifikasi emosi 
terhadap penyebab emosi dengan penyebaran perhatian.  
Hasil studi Pennebaker dan Chung (2007: 6) menemukan bahwa menulis 
memiliki dampak positif terhadap sistem imun seseorang dan bagaimana mereka 
mampu menghadapi situasi yang sulit. Selain itu, Pennebaker dan Chung juga 
mengungkapkan bahwa dengan menulis memberikan manfaat, yaitu dapat 
menjernihkan pikiran, mengatasi trauma yang menghalangi penyelesaian tugas-
tugas penting, dan membantu memecahkan masalah. Hal ini didukung oleh Soper 
dan Bergen (dalam Farida Harahap, 2015: 85) yang mengatakan bahwa expressive 
writing memiliki manfaat mengurangi frustasi karena keinginan yang tidak 
terpenuhi atau tidak tercapai.  
Pada penelitian ini, fungsi expressive writing adalah sebagai pembelajaran 
bagi siswa bahwa regulasi emosi sangat penting dan sangat dibutuhkan dalam diri 
siswa. Pesan tersebut dapat diperoleh melalui berbagai hal yang siswa tuliskan 
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karena metode expressive writing memberikan keuntungan bagi pengembangan 
emosi dan sejalan dengan pengelolaan emosi yakni mengintegrasikan pikiran dan 
perasaan yang akan mendorong pada perilaku yang adaptif dan keputusan yang 
efektif (Caruso dan Salovey, 2005: 70).  
Secara keseluruhan penelitian ini sudah dilaksanakan sesuai dengan teori 
dan semaksimal mungkin. Selain itu, berdasarkan hasil dari data-data penelitian 
dapat disimpulkan bahwa, pengunaan metode expressive writing ini dapat 
meningkatkan regulasi emosi siswa kelas VIII di SMP Negeri 2 Yogyakarta. 
C. Temuan Penelitian 
Temuan penelitian pada penelitian ini yaitu penggunaan metode expressive 
writing dapat meningkatkan regulasi emosi siswa kelas VIII di SMP Negeri 2 
Yogyakarta berdasarkan hasil rata-rata skor skala regulasi emosi dan hasil 
observasi maupun wawancara. Namun, ada beberapa hasil expressive writing 
milik siswa yang perlu ditindaklanjuti, bisa dengan konseling individu atau 
konseling kelompok. Selain itu, ketertarikan siswa terhadap menulis juga 
mempengaruhi proses pelaksanaan expressive writing. 
D. Keterbatasan Penelitian 
1. Penguasaan materi yang belum maksimal oleh guru BK dan kesulitan dalam 
menganalisis hasil expressive writing. 
2. Beberapa siswa yang kesulitan untuk memulai menulis expressive writing. 
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3. Belum ada uji validasi instrumen pedoman observasi dan wawancara, 
sehingga belum diketahui secara pasti kedua instrumen tersebut valid atau 
tidak untuk permasalahan regulasi emosi siswa. 
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BAB V 
SIMPULAN DAN SARAN 
A. Simpulan 
Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan dapat disimpulkan bahwa 
penggunaan metode expressive writing dapat meningkatkan regulasi emosi siswa 
SMP. Hal ini dapat dilihat melalui perbandingan hasil rata-rata antara pre-test 
dengan hasil rata-rata setelah diberikannya tindakan yang mengalami peningkatan 
hingga mencapai target sesuai dengan kriteria keberhasilan.  
B. Implikasi 
Implikasi penelitian ini pada Bimbingan dan Konseling yaitu jika guru BK 
mendapatkan siswanya memiliki regulasi emosi yang belum baik dapat 
menggunakan hasil penelitian ini sebagai acuan atau pedoman untuk 
mengatasinya. Guru BK bisa melakukan variasi tema expressive writing dan 
proses tindakan agar tercapai hasil yang maksimal dalam membantu siswa 
meningkatkan regulasi emosi. Selain itu, siswa juga diharapkan dapat meregulasi 
emosinya dengan baik yang nantinya akan membantu individu tersebut untuk 
mencapai kemandirian emosi dan menerapkannya di kehidupan sehari-hari 
meliputi aspek kemampuan menyadari dan memahami emosi, kemampuan 
menerima emosi, kemampuan untuk mengontrol perilaku impulsif dan emosi 
negatif, dan strategi regulasi emosi yang efektif. 
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C. Saran 
1. Bagi Guru Bimbingan dan Konseling 
Guru BK dapat menggunakan metode expressive writing sebagai salah satu 
cara untuk menangani permasalahan khususnya yang terkait dengan regulasi 
emosi dan juga dapat digunakan dalam pemberian layanan Bimbingan dan 
Konseling serta mengatasi permasalahan lainnya seperti masalah di bidang 
akademik, sosial, dan karir. 
2. Bagi Siswa 
a. Siswa dapat menerapkan regulasi emosi dalam kehidupan sehari-hari, seperti 
tidak malu ketika tampil di depan umum, dapat mengendalikan diri ketika 
marah, strategi untuk mengurangi emosi negatif, dll. 
b. Siswa dapat melanjutkan metode expressive writing untuk mengatasi masalah 
yang lainnya. 
3. Bagi Peneliti Selanjutnya 
a. Peneliti selanjutnya disarankan agar dapat mengkoordinasikan dengan guru 
BK untuk persiapan dan penguasaan expressive writing sehingga tindakan 
dapat berjalan dengan baik.  
b. Peneliti selanjutnya disarankan agar melakukan uji ahli dan validasi pedoman 
observasi dan pedoman wawancara terlebih dahulu sehingga data yang 
diperoleh mengacu pada permasalahan yang ada. 
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Lampiran 1. Kisi-kisi Regulasi Emosi Sebelum Uji Coba  
Variabel Aspek Indikator 
Nomor Item 
∑ 
Pernyataan 
+ - 
Regulasi 
Emosi 
Kemampuan 
menyadari 
dan 
memahami 
emosi 
Mampu 
menyadari 
emosi sedih 
1, 36 - 2 1. mampu memahami 
perasaan sedih terjadi 
dalam diriku. 
36. Saya malu menangis di 
hadapan orang lain. 
Mampu 
menyadari 
emosi marah 
6, 
27, 
35 
12, 
28, 
41 
6 6. Saya menyadari setiap kali 
sedang marah. 
12. Saya akan marah-marah 
kepada orang yang tidak 
menepati janji tanpa 
memberitahu saya terlebih 
dahulu. 
27. Saya merasa puas ketika 
menunjukkan kemarahanku 
dihadapan orang lain. 
28. Saya sulit melupakan hal 
yang menyebabkan marah. 
35. Wajah saya akan memerah 
ketika sedang marah. 
41. Ketika sedang marah 
jantung saya berdetak lebih 
kencang. 
Mampu 
menyadari 
penyebab emosi 
yang 
dirasakannya 
9, 
11, 
14, 
30, 
4 5 4. Mood saya mudah 
berubah. 
9. Saya merasakan takut yang 
berlebihan pada hal-hal 
tertentu (seperti ketinggian, 
kegelapan, hantu atau lain-
lain). 
11. Saya meluangkan waktu 
untuk mencari tahu emosi 
apa yang sedang dirasakan. 
14. Saya mengetahui hal-hal 
yang membuat saya 
senang, sedih, bahagia. 
30. Perut saya sakit jika cemas 
atau takut. 
Kemampuan 
menerima 
emosi 
Mampu 
meluapkan 
kesedihan 
22, 
24,  
- 2 22. Saya tidak malu untuk 
menangis jika merasa 
sedih. 
24. Saya tidak terlalu sedih 
ketika mengalami 
kegagalan. 
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Tidak nyaman 
ketika 
mengalami 
emosi marah  
44 7, 
18, 
40 
 7. Tidak menyesal setelah 
marah. 
18. Saya mudah merasa 
bersalah. 
40. Saya merasa kesal pada 
diri sendiri ketika marah. 
44. Saya merasa tidak nyaman 
ketika marah. 
Tidak nyaman 
ketika 
mengalami 
emosi cemas 
33 2 2 2. Saya merasa malu ketika 
presentasi di depan kelas. 
33. Saya merasa tidak nyaman 
ketika cemas. 
Kemampuan 
untuk 
mengontrol 
perilaku 
impulsif dan 
emosi 
negatif 
Mudah 
mengambil 
keputusan saat 
cemas 
8 20 2 8. Saya dapat berpikir dengan 
baik meskipun sedang 
marah. 
20. Saya sulit mengambil 
keputusan ketika sedang 
cemas. 
Mampu 
konsentrasi saat 
cemas 
- 13, 
15 
2 13. Saya sulit berpikir ketika 
gugup. 
15. Saya tidak bisa 
berkonsentrasi ketika 
cemas. 
Mampu 
memahami 
perasaan orang 
lain ketika 
kecewa  
17, 
23 
38 3 17. Saya tidak malu 
menunjukkan kekecewaan 
pada orang lain. 
23. Jika teman berbuat salah 
saya segera 
memaafkannya. 
38. Saya akan menyalahkan 
orang lain ketika 
mengalami kegagalan. 
Mampu 
memahami 
perasaan orang 
lain ketika 
marah 
32 - 1 32. Saya tetap bisa tenang 
menghadapi orang yang 
sedang marah. 
Mampu 
menyelesaikan 
tugas dan 
masalah saat 
cemas 
3, 5, 
25 
- 3 3. Saya tetap tenang saat 
menghadapi suatu masalah. 
5. Saya masih bisa 
menyelesaikan tugas ketika 
cemas. 
25. Saya tetap bisa tidur 
walaupun dalam keadaan 
cemas. 
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Strategi 
regulasi 
emosi yang 
efektif 
Percaya diri 
tampil di depan 
umum. 
16 - 1 16. Saya tidak gugup ketika 
tampil di depan umum. 
Optimis mampu 
mengatasi 
emosi marah  
10, 
26,  
43 
19, 
31 
5 10. Saya dapat mengendalikan 
diri ketika marah. 
19. Saya merasa rendah diri 
ketika marah. 
26. Saya akan mengontrol 
suara agar tidak meninggi 
ketika marah. 
31. Saya tidak tahu cara untuk 
mengurangi marahku. 
43. Saya mempunyai cara 
untuk mengurangi marah 
(seperti mendengarkan 
musik, meditasi atau yang 
lainnya). 
Memiliki waktu 
yang singkat 
untuk 
mengembalikan 
mood 
34 42 2 34. Saya yakin dapat 
menyelesaikan masalah 
yang sedang dihadapi. 
42. Saya percaya tidak ada 
yang dapat dilakukan untuk 
mengurangi rasa cemasku. 
Memiliki waktu 
yang singkat 
untuk 
mengembalikan 
mood 
21, 
29 
37, 
39 
4 21. Saya akan mengalihkan 
perhatian ketika emosi 
sedang tidak baik. 
29. Kesedihan yang saya 
rasakan dapat hilang 
dengan cepat. 
37. Saya menjadi malas 
melakukan kegiatan 
apapun ketika sedih. 
39. Saya membutuhkan waktu 
lama untuk 
mengembalikan mood 
seperti sediakala. 
Jumlah 44  
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Lampiran 2. Skala Regulasi Emosi Sebelum Uji Coba   
ANGKET REGULASI EMOSI 
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A. PENGANTAR 
Angket ini merupakan angket regulasi emosi. Angket ini digunakan 
untuk mengetahui tingkat regulasi emosi pada siswa. Pengisian angket ini 
tidak berpengaruh terhadap nilai mata pelajaran. Angket ini bersifat rahasia, 
sehingga siswa dimohon untuk mengisi angket dengan jujur dan bersungguh-
sungguh. Atas kesediannya untuk mengisi angket ini, peneliti mengucapkan 
terima kasih. 
Hormat saya, 
Rohmah Nurhuda 
 
B. PETUNJUK PENGISIAN 
1. Isilah identitas yang telah disediakan. 
2. Bacalah setiap pernyataan dengan seksama dan hubungkan dengan 
keadaan anda saat ini sebelum menentukan jawaban. 
3. Jawaban yang tersedia dikategorikan sebagai berikut :  
SS  : bila pernyataan tersebut sangat sesuai dengan diri anda 
S  : bila pernyataan tersebut sesuai dengan diri anda 
TS : bila pernyataan tersebut tidak sesuai dengan diri anda 
STS : bila pernyataan tersebut sangat tidak sesuai dengan diri 
anda 
4. Berilah tanda  (√) pada salah satu jawaban yang anda anggap mendekati 
atau sesuai dengan keadaan diri anda sekarang. 
5. Apabila anda ingin mengganti jawaban, anda dapat memberikan tanda 
sama dengan (=) pada jawaban anda sebelumnya kemudian pilih jawaban 
anda yang dirasa lebih tepat. Selamat mengerjakan  
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C. IDENTITAS SISWA 
1. Nama     : 
2. Jenis kelamin    : 
3. Kelas     : 
4. Hari / tanggal pengisian : 
D. DAFTAR PERNYATAAN 
No. Pernyataan SS S TS STS 
1. mampu memahami perasaan sedih terjadi dalam 
diriku. 
    
2. Saya merasa malu ketika presentasi di depan 
kelas. 
    
3. Saya tetap tenang saat menghadapi suatu masalah.     
4. Mood saya mudah berubah.     
5. Saya masih bisa menyelesaikan tugas ketika 
cemas. 
    
6. Saya menyadari setiap kali sedang marah.     
7. tidak menyesal setelah marah.     
8. Saya dapat berpikir dengan baik meskipun sedang 
marah. 
    
9. Saya merasakan takut yang berlebihan pada hal-
hal tertentu (seperti ketinggian, kegelapan, hantu 
atau lain-lain). 
    
10. Saya dapat mengendalikan diri ketika marah.     
11. meluangkan waktu untuk mencari tahu emosi apa 
yang sedang dirasakan. 
    
12. Saya akan marah-marah kepada orang yang tidak 
menepati janji tanpa memberitahu saya terlebih 
dahulu. 
    
13. Saya sulit berpikir ketika gugup.     
14. Saya mengetahui hal-hal yang membuat saya 
senang, sedih, bahagia. 
    
15. Saya tidak bisa berkonsentrasi ketika cemas.     
16. Saya tidak gugup ketika tampil di depan umum. 
 
    
17. Saya tidak malu menunjukkan kekecewaan pada 
orang lain. 
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No. Pernyataan SS S TS STS 
18. Saya mudah merasa bersalah.     
19. Saya merasa rendah diri ketika marah.     
20. Saya sulit mengambil keputusan ketika sedang 
cemas. 
    
21. Saya akan mengalihkan perhatian ketika emosi 
sedang tidak baik. 
    
22. Saya tidak malu untuk menangis jika merasa 
sedih. 
    
23. Jika teman berbuat salah saya segera 
memaafkannya. 
    
24. Saya tidak terlalu sedih ketika mengalami 
kegagalan. 
    
25. Saya tetap bisa tidur walaupun dalam keadaan 
cemas. 
    
26. Saya akan mengontrol suara agar tidak meninggi 
ketika marah. 
    
27. Saya merasa puas ketika menunjukkan 
kemarahanku dihadapan orang lain. 
    
28. Saya sulit melupakan hal yang menyebabkan 
marah. 
    
29. Kesedihan yang saya rasakan dapat hilang dengan 
cepat. 
    
30. Perut saya sakit jika cemas atau takut.     
31. Saya tidak tahu cara untuk mengurangi marahku.     
32. Saya tetap bisa tenang menghadapi orang yang 
sedang marah. 
    
33. Saya merasa tidak nyaman ketika cemas.     
34. Saya yakin dapat menyelesaikan masalah yang 
sedang dihadapi. 
    
35. Wajah saya akan memerah ketika sedang marah.     
36. Saya malu menangis di hadapan orang lain.     
37. Saya menjadi malas melakukan kegiatan apapun 
ketika sedih. 
    
38. Saya akan menyalahkan orang lain ketika 
mengalami kegagalan. 
    
39. Saya membutuhkan waktu lama untuk     
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No. Pernyataan SS S TS STS 
mengembalikan mood seperti sediakala. 
40. Saya merasa kesal pada diri sendiri ketika marah. 
 
    
41. Ketika sedang marah jantung saya berdetak lebih 
kencang. 
    
42. Saya percaya tidak ada yang dapat dilakukan 
untuk mengurangi rasa cemasku. 
    
43. Saya mempunyai cara untuk mengurangi marah 
(seperti mendengarkan musik, meditasi atau yang 
lainnya). 
    
44. Saya merasa tidak nyaman ketika marah.     
 
 
Terimakasih  
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Lampiran 3. Skor Hasil Uji Coba (Try Out) Angket Regulasi Emosi Siswa   
 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38 39 40 41 42 43 44
1 Fadhila Khoirunnisa P 2 3 3 4 2 3 2 1 1 3 3 3 1 1 1 3 2 2 4 1 1 2 1 2 1 4 1 1 2 1 2 1 1 3 2 1 1 2 1 3 4 2 3 2 89
2 I Gusti Ayu Maresta A.P.P. P 2 2 4 3 2 4 3 3 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 3 2 2 3 2 4 2 2 2 2 2 2 2 2 4 2 3 1 2 2 4 2 1 1 101
3 Rachmadani Putri P.D. P 3 3 4 1 2 4 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 3 3 4 1 3 1 1 3 1 3 3 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 3 2 3 1 1 2 78
4 Farah Alya Nor Fatiha P 3 3 3 3 3 3 3 1 2 3 3 3 3 3 3 3 1 1 4 3 3 3 3 2 3 2 1 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 2 3 3 1 3 119
5 Khairunnisa Dewi Ratih P 3 4 4 2 4 4 4 2 1 1 4 4 4 4 4 4 4 4 3 4 2 4 4 3 4 3 4 3 4 3 4 3 3 3 4 4 2 2 4 3 4 4 1 4 147
6 Dio Rachmaputra Syafe'i L 4 4 3 2 4 3 4 2 4 1 4 4 3 4 4 3 1 4 3 3 3 4 4 1 4 4 4 4 4 4 4 4 2 2 4 4 2 4 1 4 4 2 2 4 143
7 Krisna Wikan Triputra L 3 3 4 3 3 4 1 3 1 3 3 3 4 3 3 4 3 3 4 4 1 3 3 2 3 4 3 2 3 3 2 3 1 1 3 3 3 3 2 4 4 3 2 3 126
8 Revina Fitri Zen P 3 3 3 3 3 3 3 3 2 3 3 3 3 3 3 1 3 1 3 1 2 3 3 3 3 3 2 3 2 3 2 3 2 2 3 3 3 2 3 3 3 2 2 1 114
9 Salma R.A P 3 1 3 1 2 1 3 3 1 1 1 1 1 1 1 3 1 3 2 3 1 1 3 1 3 4 1 1 4 1 4 1 1 1 1 1 2 1 1 3 1 1 2 3 79
10 Aulia Rizky Rachmadina P 3 3 4 3 3 3 1 2 1 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 1 1 3 1 3 3 2 3 2 3 2 1 1 3 3 3 3 2 3 3 3 1 3 112
11 Lulu Habibah P 1 1 3 1 1 1 1 1 1 1 1 4 4 1 1 4 4 1 3 4 1 3 4 2 4 4 1 3 1 2 1 2 3 3 1 1 1 2 1 4 4 1 3 4 95
12 Amanda Mutya S.D. P 4 4 3 4 4 4 1 3 3 2 4 1 1 4 4 1 1 2 4 1 2 2 1 2 1 4 2 4 4 2 4 2 3 3 4 4 4 3 4 2 2 4 1 1 120
13 Disa Wandayu Nestika P. P 3 3 3 2 2 2 2 3 1 2 2 2 2 2 2 2 2 4 3 2 1 4 2 3 2 3 2 2 2 3 2 2 1 1 2 2 2 3 2 4 4 2 3 2 102
14 Sittahusna Berliana H. P 3 3 3 3 1 3 3 3 4 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 1 3 3 2 3 4 3 3 3 2 3 3 2 2 3 3 4 2 3 3 3 3 1 3 124
15 Muhammad Iqbal Hidayatullah L 3 3 4 3 1 4 2 2 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 4 3 3 3 3 3 3 3 3 2 3 2 2 2 1 1 3 3 3 3 1 3 3 3 1 3 119
16 Shafa Agvenda Wibowo P 2 2 3 2 2 3 2 1 4 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 1 2 2 2 2 3 1 2 1 2 1 2 1 1 2 2 1 2 1 4 3 2 2 2 87
17 Atha Munifah Zain P 2 2 3 2 2 3 2 3 4 2 2 2 2 2 2 2 2 2 3 2 2 2 2 2 2 4 2 3 2 3 2 3 3 3 2 2 2 1 2 2 4 2 3 2 103
18 Arfina Putri K P 3 4 4 2 4 4 2 3 2 2 4 1 1 1 4 1 4 4 3 1 1 1 4 3 4 4 4 2 4 2 4 2 2 2 4 4 3 3 2 4 4 1 1 4 123
19 Evariska Hilda Jeni A. P 1 3 4 1 1 4 1 1 2 1 1 4 4 4 1 4 1 1 2 2 2 4 1 1 1 3 1 2 2 1 2 1 2 2 1 1 3 2 3 4 3 4 1 1 91
20 Aisya Nurul M. P 1 3 2 1 1 2 1 2 3 1 4 1 1 1 1 1 1 1 2 1 1 1 1 1 1 3 1 1 3 3 1 3 1 1 1 1 1 2 1 2 3 1 1 1 67
21 Ridwansyah Micko P. P 3 3 3 3 3 3 3 2 4 3 3 3 3 3 3 3 3 3 4 3 2 3 3 2 3 4 2 3 2 3 2 3 2 2 3 3 2 3 1 2 2 3 2 3 121
22 Yuniardila Damaringtyas P 3 4 4 4 1 4 2 2 4 4 1 4 4 4 4 4 4 4 4 4 1 4 4 2 4 4 2 2 4 2 2 4 2 2 4 4 4 2 3 3 4 4 1 4 141
23 Angelica Aurelia Ira P. P 3 3 4 3 3 3 3 2 2 4 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 1 3 3 2 3 4 3 4 3 4 3 4 2 2 3 3 3 3 3 2 2 3 2 3 128
24 Nadhif Halim Prakosa L 2 4 3 2 1 2 2 2 1 2 2 2 2 2 2 2 2 2 4 2 2 2 2 2 2 4 2 1 2 1 2 2 1 1 2 2 2 3 2 4 1 2 1 2 90
25 Rizal Rafli K. L 2 2 2 2 1 2 2 2 4 4 2 2 2 2 2 2 2 2 3 2 2 2 2 1 2 4 2 1 2 1 2 1 2 2 2 2 4 2 3 3 1 2 2 2 93
26 Dwitya Fina K. P 3 3 4 3 1 3 2 2 1 3 3 3 3 3 3 3 3 3 4 3 1 3 3 2 3 4 3 3 3 3 3 3 1 1 3 3 3 2 3 4 4 3 2 3 122
27 Ria Nur Khasanah P 3 3 4 3 3 3 2 2 2 4 3 3 3 3 3 3 3 3 2 3 1 3 3 1 3 4 3 2 2 3 2 2 2 2 1 3 2 3 2 3 3 3 2 3 116
28 Aulia Zahra Rahma P 2 2 3 2 1 2 2 1 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 4 2 1 2 2 2 2 3 2 4 2 4 2 2 1 1 2 2 3 2 3 2 3 2 2 2 94
29 M. Akmal Rahman L 2 4 3 2 2 2 2 2 4 2 2 2 2 2 2 2 2 2 3 2 1 2 2 2 2 3 2 3 2 1 2 3 4 2 2 2 2 2 2 4 3 2 1 2 99
30 Muh. Farhan Alfari Zy L 3 4 3 2 3 2 2 1 3 4 1 4 4 4 1 4 4 4 2 4 1 4 4 1 4 4 1 2 4 2 2 3 2 1 2 4 4 3 4 4 3 3 1 4 126
31 Maulana Rindang Sunu.U L 1 1 3 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 4 1 1 1 2 1 2 1 1 2 1 3 3 1 3 2 1 2 2 2 1 1 1 1 1 3 1 1 1 1 64
32 Maulana Mahdi W.Z. L 3 4 4 2 1 4 2 1 4 4 1 4 4 4 2 4 4 4 2 4 1 4 4 2 4 4 2 4 3 4 4 3 3 2 1 4 3 4 3 4 2 3 2 4 136
33 Farrel Athallah Putra L 2 4 3 2 2 2 2 2 1 2 2 2 2 2 4 2 2 2 4 2 1 2 2 2 2 3 2 2 2 2 4 2 1 1 2 2 2 3 2 4 1 2 2 2 96
No Nama
Jenis 
Kelamin
Nomor Pernyataan
Jumlah
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Lampiran 4. Hasil Uji Reliabilitas Angket Regulasi Emosi 
Case Processing Summary 
 N % 
Cases 
Valid 33 100,0 
Excludeda 0 ,0 
Total 33 100,0 
a. Listwise deletion based on all variables in the 
procedure. 
 
Reliability Statistics 
Cronbach's Alpha N of Items 
,745 45 
 
Item-Total Statistics 
 Scale Mean if 
Item Deleted 
Scale Variance if 
Item Deleted 
Corrected Item-
Total Correlation 
Cronbach's Alpha 
if Item Deleted 
VAR00001 213,5152 1790,070 ,721 ,738 
VAR00002 213,0909 1793,085 ,581 ,739 
VAR00003 212,7273 1815,517 ,458 ,742 
VAR00004 213,7273 1797,455 ,542 ,740 
VAR00005 213,9394 1795,246 ,479 ,739 
VAR00006 213,1818 1793,653 ,548 ,739 
VAR00007 213,9394 1807,434 ,445 ,741 
VAR00008 214,0606 1828,309 ,160 ,744 
VAR00009 213,7576 1809,939 ,263 ,742 
VAR00010 213,6667 1795,542 ,473 ,739 
VAR00011 213,6667 1805,729 ,370 ,741 
VAR00012 213,4848 1782,133 ,642 ,737 
VAR00013 213,5455 1779,568 ,651 ,737 
VAR00014 213,5455 1768,068 ,781 ,735 
VAR00015 213,5455 1789,318 ,541 ,738 
VAR00016 213,4848 1793,008 ,516 ,739 
VAR00017 213,6061 1791,121 ,536 ,739 
VAR00018 213,5152 1781,883 ,644 ,737 
VAR00019 212,9697 1824,280 ,206 ,744 
VAR00020 213,6061 1783,996 ,619 ,738 
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VAR00021 214,4242 1837,439 ,016 ,746 
VAR00022 213,5152 1779,133 ,676 ,737 
VAR00023 213,5455 1773,693 ,717 ,736 
VAR00024 214,0303 1830,468 ,140 ,745 
VAR00025 213,5455 1773,693 ,717 ,736 
VAR00026 212,5152 1825,383 ,278 ,744 
VAR00027 213,8485 1801,758 ,464 ,740 
VAR00028 213,6970 1786,405 ,615 ,738 
VAR00029 213,4242 1796,689 ,528 ,739 
VAR00030 213,7273 1798,580 ,488 ,740 
VAR00031 213,6364 1791,426 ,551 ,739 
VAR00032 213,6667 1790,667 ,653 ,738 
VAR00033 214,2121 1815,172 ,327 ,742 
VAR00034 214,2727 1823,267 ,242 ,743 
VAR00035 213,6667 1777,167 ,681 ,737 
VAR00036 213,5455 1756,068 ,918 ,733 
VAR00037 213,5758 1792,002 ,561 ,739 
VAR00038 213,6970 1797,968 ,580 ,740 
VAR00039 213,8182 1802,841 ,429 ,741 
VAR00040 212,9394 1830,684 ,111 ,745 
VAR00041 213,1515 1806,820 ,352 ,741 
VAR00042 213,6667 1785,417 ,670 ,738 
VAR00043 214,4242 1844,064 -,090 ,747 
VAR00044 213,5152 1779,383 ,673 ,737 
jumlah 108,0303 459,780 1,000 ,936 
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Lampiran 5. Kisi-kisi Regulasi Emosi Setelah Uji Coba   
Variabel Aspek Indikator 
Nomor Item 
∑ 
Pernyataan 
+ - 
Regulasi 
Emosi 
Kemampuan 
menyadari 
dan 
memahami 
emosi 
Mampu 
menyadari 
emosi sedih 
1, 29 - 2 1. mampu memahami 
perasaan sedih terjadi 
dalam diriku. 
29. Saya malu menangis di 
hadapan orang lain. 
Mampu 
menyadari 
emosi marah 
6, 
21, 
28 
10, 
22, 
33 
6 6. Saya menyadari setiap 
kali sedang marah. 
10. Saya akan marah-marah 
kepada orang yang tidak 
menepati janji tanpa 
memberitahu saya 
terlebih dahulu. 
21. Saya merasa puas ketika 
menunjukkan 
kemarahanku dihadapan 
orang lain. 
22. Saya sulit melupakan 
hal yang menyebabkan 
marah. 
28. Wajah saya akan 
memerah ketika sedang 
marah. 
41. Ketika sedang marah 
jantung saya berdetak 
lebih kencang. 
Mampu 
menyadari 
penyebab emosi 
yang 
dirasakannya 
9, 
12, 
24 
4 4 4. Mood saya mudah 
berubah. 
9. Saya meluangkan waktu 
untuk mencari tahu 
emosi apa yang sedang 
dirasakan. 
12. Saya mengetahui hal-
hal yang membuat saya 
senang, sedih, bahagia. 
24. Perut saya sakit jika 
cemas atau takut. 
Kemampuan 
menerima 
emosi 
Mampu 
meluapkan 
kesedihan 
18  - 1 18 Saya tidak malu untuk 
menangis jika merasa 
sedih. 
Tidak nyaman 
ketika 
mengalami 
emosi marah  
35 7, 16  3 7. Tidak menyesal setelah 
marah. 
16. Saya mudah merasa 
bersalah. 
35. Saya merasa tidak 
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nyaman ketika marah. 
Tidak nyaman 
ketika 
mengalami 
emosi cemas 
27 2 2 2. Saya merasa malu 
ketika presentasi di 
depan kelas. 
27. Saya merasa tidak 
nyaman ketika cemas. 
Kemampuan 
untuk 
mengontrol 
perilaku 
impulsif dan 
emosi 
negatif 
Mudah 
mengambil 
keputusan saat 
cemas 
- 17 1 17. Saya sulit mengambil 
keputusan ketika sedang 
cemas. 
Mampu 
konsentrasi saat 
cemas 
- 11, 
13 
2 11. Saya sulit berpikir 
ketika gugup. 
13. Saya tidak bisa 
berkonsentrasi ketika 
cemas. 
Mampu 
memahami 
perasaan orang 
lain ketika 
kecewa  
15, 
19 
31 3 15. Saya tidak malu 
menunjukkan 
kekecewaan pada orang 
lain. 
19. Jika teman berbuat 
salah saya segera 
memaafkannya. 
31. Saya akan menyalahkan 
orang lain ketika 
mengalami kegagalan. 
Mampu 
memahami 
perasaan orang 
lain ketika 
marah 
26 - 1 26. Saya tetap bisa tenang 
menghadapi orang yang 
sedang marah. 
Mampu 
menyelesaikan 
tugas dan 
masalah saat 
cemas 
3, 5, 
20 
- 3 4. Saya tetap tenang saat 
menghadapi suatu 
masalah. 
6. Saya masih bisa 
menyelesaikan tugas 
ketika cemas. 
20. Saya tetap bisa tidur 
walaupun dalam 
keadaan cemas. 
Strategi 
regulasi 
emosi yang 
efektif 
Percaya diri 
tampil di depan 
umum. 
14 - 1 14. Saya tidak gugup ketika 
tampil di depan umum. 
Optimis mampu 
mengatasi 
emosi marah  
8  25 2 8. Saya dapat 
mengendalikan diri 
ketika marah. 
25. Saya tidak tahu cara 
untuk mengurangi 
marahku. 
 90 
 
Memiliki waktu 
yang singkat 
untuk 
mengembalikan 
mood 
- 34 1 34. Saya percaya tidak ada 
yang dapat dilakukan 
untuk mengurangi rasa 
cemasku. 
Memiliki waktu 
yang singkat 
untuk 
mengembalikan 
mood 
23 30, 
32 
4 23. Kesedihan yang saya 
rasakan dapat hilang 
dengan cepat. 
30. Saya menjadi malas 
melakukan kegiatan 
apapun ketika sedih. 
32. Saya membutuhkan 
waktu lama untuk 
mengembalikan mood 
seperti sediakala. 
Jumlah 35  
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Lampiran 6. Perubahan Nomor Item 
Nomor Item skor Alpha-Cronbach 
1 1 
2 2 
3 3 
4 4 
5 5 
6 6 
7 7 
8 Gugur 
9 Gugur 
10 8 
11 9 
12 10 
13 11 
14 12 
15 13 
16 14 
17 15 
18 16 
19 Gugur 
20 17 
21 Gugur 
22 18 
23 19 
24 Gugur 
25 20 
26 Gugur 
27 21 
28 22 
29 23 
30 24 
31 25 
32 26 
33 27 
34 Gugur 
35 28 
36 29 
37 30 
38 31 
39 32 
40 Gugur 
41 33 
42 34 
43 Gugur 
44 35 
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Lampiran 7. Skala Regulasi Emosi Setelah Uji Coba   
ANGKET REGULASI EMOSI 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
PROGRAM STUDI BIMBINGAN DAN KONSELING 
JURUSAN PSIKOLOGI PENDIDIKAN DAN BIMBINGAN 
FAKULTAS ILMU PENDIDIKAN 
UNIVERSITAS NEGERI YOGYAKARTA 
2017 
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A. PENGANTAR 
Angket ini merupakan angket regulasi emosi. Angket ini digunakan 
untuk mengetahui tingkat regulasi emosi pada siswa. Pengisian angket ini 
tidak berpengaruh terhadap nilai mata pelajaran. Angket ini bersifat rahasia, 
sehingga siswa dimohon untuk mengisi angket dengan jujur dan bersungguh-
sungguh. Atas kesediannya untuk mengisi angket ini, peneliti mengucapkan 
terima kasih. 
Hormat saya, 
Rohmah Nurhuda 
 
B. PETUNJUK PENGISIAN 
1. Isilah identitas yang telah disediakan. 
2. Bacalah setiap pernyataan dengan seksama dan hubungkan dengan 
keadaan anda saat ini sebelum menentukan jawaban. 
3. Jawaban yang tersedia dikategorikan sebagai berikut :  
SS  : bila pernyataan tersebut sangat sesuai dengan diri anda 
S  : bila pernyataan tersebut sesuai dengan diri anda 
TS : bila pernyataan tersebut tidak sesuai dengan diri anda 
STS : bila pernyataan tersebut sangat tidak sesuai dengan diri      
  anda 
4. Berilah tanda  (√) pada salah satu jawaban yang anda anggap mendekati 
atau sesuai dengan keadaan diri anda sekarang. 
5. Apabila anda ingin mengganti jawaban, anda dapat memberikan tanda 
sama dengan (=) pada jawaban anda sebelumnya kemudian pilih jawaban 
anda yang dirasa lebih tepat. Selamat mengerjakan  
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C. IDENTITAS SISWA 
1. Nama  : 
2. Jenis kelamin  : 
3. Kelas  : 
4. Hari / tanggal pengisian : 
D. DAFTAR PERNYATAAN 
No. Pernyataan SS S TS STS 
1. Mampu memahami perasaan sedih terjadi dalam 
diriku. 
    
2. Saya merasa malu ketika presentasi di depan 
kelas. 
    
3. tetap tenang saat menghadapi suatu masalah.     
4. Mood saya mudah berubah.     
5. Saya masih bisa menyelesaikan tugas ketika 
cemas. 
    
6. Saya menyadari setiap kali sedang marah.     
7. Saya tidak menyesal setelah marah.     
8. Saya dapat mengendalikan diri ketika marah.     
9. Saya meluangkan waktu untuk mencari tahu 
emosi apa yang sedang dirasakan. 
    
10. Saya akan marah-marah kepada orang yang tidak 
menepati janji tanpa memberitahu saya terlebih 
dahulu. 
    
11. Saya sulit berpikir ketika gugup.     
12. Sayamengetahui hal-hal yang membuat saya 
senang, sedih, bahagia. 
    
13. Saya tidak bisa berkonsentrasi ketika cemas.     
14. Saya tidak gugup ketika tampil di depan umum.     
15. Saya tidak malu menunjukkan kekecewaan pada 
orang lain. 
    
16. Saya mudah merasa bersalah.     
17. Saya sulit mengambil keputusan ketika sedang 
cemas. 
    
18. Saya tidak malu untuk menangis jika merasa 
sedih. 
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No. Pernyataan SS S TS STS 
19. Jika teman berbuat salah saya segera 
memaafkannya. 
    
20. Saya tetap bisa tidur walaupun dalam keadaan 
cemas. 
    
21. Saya merasa puas ketika menunjukkan 
kemarahanku dihadapan orang lain. 
    
22. Saya sulit melupakan hal yang menyebabkan 
marah. 
    
23. Kesedihan yang saya rasakan dapat hilang dengan 
cepat. 
    
24. Perut saya sakit jika cemas atau takut.     
25. Saya tidak tahu cara untuk mengurangi marahku.     
26. Saya tetap bisa tenang menghadapi orang yang 
sedang marah. 
    
27. Saya merasa tidak nyaman ketika cemas.     
28. Wajah saya akan memerah ketika sedang marah.     
29. Saya malu menangis di hadapan orang lain.     
30. Saya menjadi malas melakukan kegiatan apapun 
ketika sedih. 
    
31. Saya akan menyalahkan orang lain ketika 
mengalami kegagalan. 
    
32. Saya membutuhkan waktu lama untuk 
mengembalikan mood seperti sediakala. 
    
33. Ketika sedang marah jantung saya berdetak lebih 
kencang. 
    
34. Saya percaya tidak ada yang dapat dilakukan 
untuk mengurangi rasa cemasku. 
    
35. Saya merasa tidak nyaman ketika marah.     
 
 
Terimakasih 
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Lampiran 8. Hasil pra tindakan 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
No. Nama Nilai Kategori 
1 ADP 81 Sedang 
2 AAJ 65 Rendah 
3 AAZ 77 Sedang 
4 AR 65 Rendah 
5 ANK 64 Rendah 
6 AAP 68 Rendah 
7 ADS 69 Rendah 
8 ARM 67 Rendah 
9 ABA 71 Sedang 
10 DR 66 Rendah 
11 ECII 69 Rendah 
12 FA 66 Rendah 
13 Fad 65 Rendah 
14 FZ 72 Sedang 
15 HM 64 Rendah 
16 JAD 69 Rendah 
17 KZCA 71 Sedang 
18 LA 69 Rendah 
19 MH 83 Sedang 
20 NAW 79 Sedang 
21 NB 67 Rendah 
22 NS 64 Rendah 
23 PZN 76 Sedang 
24 REP 65 Rendah 
25 RRA 66 Rendah 
26 RHP 79 Sedang 
27 RRP 75 Sedang 
28 RFY 76 Sedang 
29 STS 69 Rendah 
30 TNAH 65 Rendah 
Rata-Rata 69,69 Rendah 
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Lampiran 9. Hasil Skor Siklus 1 
No. Nama Nilai Kategori 
1 ADP 106 Tinggi 
2 AAJ 94 Sedang 
3 AAZ 84 Sedang 
4 AR 88 Sedang 
5 ANK 88 Sedang 
6 AAP 95 Sedang 
7 ADS 89 Sedang 
8 ARM 94 Sedang 
9 ABA 95 Sedang 
10 DR 85 Sedang 
11 ECII 84 Sedang 
12 FA 91 Sedang 
13 Fad 84 Sedang 
14 FZ 87 Sedang 
15 HM 85 Sedang 
16 JAD 93 Sedang 
17 KZCA 89 Sedang 
18 LA 88 Sedang 
19 MH 105 Tinggi 
20 NAW 101 Sedang 
21 NB 89 Sedang 
22 NS 95 Sedang 
23 PZN 89 Sedang 
24 REP 95 Sedang 
25 RRA 85 Sedang 
26 RHP 100 Sedang 
27 RRP 89 Sedang 
28 RFY 106 Tinggi 
29 STS 81 Sedang 
30 TNAH 94 Sedang 
Rata-rata 91,60 Sedang 
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Lampiran 10. Hasil Skor Siklus 2 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
No. Nama Nilai Kategori 
1 ADP 110 Tinggi 
2 AAJ 105 Tinggi 
3 AAZ 105 Tinggi 
4 AR 105 Tinggi 
5 ANK 106 Tinggi 
6 AAP 109 Tinggi 
7 ADS 106 Tinggi 
8 ARM 107 Tinggi 
9 ABA 106 Tinggi 
10 DR 105 Tinggi 
11 ECII 112 Tinggi 
12 FA 105 Tinggi 
13 Fad 107 Tinggi 
14 FZ 106 Tinggi 
15 HM 105 Tinggi 
16 JAD 105 Tinggi 
17 KZCA 109 Tinggi 
18 LA 108 Tinggi 
19 MH 111 Tinggi 
20 NAW 107 Tinggi 
21 NB 106 Tinggi 
22 NS 105 Tinggi 
23 PZN 108 Tinggi 
24 REP 106 Tinggi 
25 RRA 108 Tinggi 
26 RHP 105 Tinggi 
27 RRP 105 Tinggi 
28 RFY 107 Tinggi 
29 STS 105 Tinggi 
30 TNAH 106 Tinggi 
Rata-rata 106,67 Tinggi 
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Lampiran 11. Peningkatan Skor Skala Regulasi Emosi 
No. Nama 
Skor Kenaikan 
Skor 
Pre-test 
Post-
test 1 
Post-
test 2 
1 ADP 81 106 110 4 
2 AAJ 65 94 105 11 
3 AAZ 77 84 105 21 
4 AR 65 88 105 17 
5 ANK 64 88 106 18 
6 AAP 68 95 109 14 
7 ADS 69 89 106 17 
8 ARM 67 94 107 13 
9 ABA 71 95 106 11 
10 DR 66 85 105 20 
11 ECII 69 84 112 28 
12 FA 66 91 105 14 
13 Fad 65 84 107 23 
14 FZ 72 87 106 19 
15 HM 64 85 105 20 
16 JAD 69 93 105 12 
17 KZCA 71 89 109 20 
18 LA 69 88 108 20 
19 MH 83 105 111 6 
20 NAW 79 101 107 6 
21 NB 67 89 106 17 
22 NS 64 95 105 10 
23 PZN 76 89 108 19 
24 REP 65 95 106 11 
25 RRA 66 85 108 23 
26 RHP 79 100 105 5 
27 RRP 75 89 105 16 
28 RFY 76 106 107 1 
29 STS 69 81 105 24 
30 TNAH 65 94 106 12 
Rata-rata 69,69 91,60 106,67 15,07 
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Lampiran 12. Data Observasi Siklus 1 
Aspek yang 
diamati 
Indikator Pernyataan Deskripsi Data 
Pelaksanaan 
Tindakan 
Kelas 
Pelaksanaan 
metode 
expressive 
writing 
Kesiapan siswa 
sebelum pelaksanaan 
tindakan. 
Siswa masih sedikit ramai, 
namun berangsur-angsur 
kondusif dan siap untuk 
menerima tindakan setelah 
diberikan arahan oleh guru 
BK. 
Perilaku dan sikap 
siswa saat proses 
tindakan 
berlangsung. 
Saat tindakan berlangsung 
perilaku peserta cenderung 
antusias untuk membuat 
expressive writing selain 
itu, terlihat beberapa siswa 
juga menitikkan air mata 
karena terbawa suasana 
dan didukung adanya 
instrumen musik yang 
diputar. 
Kendala siswa 
menggunakan 
metode expressive 
writing 
Ada beberapa siswa yang 
kesulitan untuk memulai 
menulis apa yang pernah 
dirasakan. 
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Lampiran 13. Data Observasi Siklus 2   
Aspek yang 
diamati 
Indikator Pernyataan Deskripsi Data 
Pelaksanaan 
Tindakan 
Kelas 
Pelaksanaan 
metode 
expressive 
writing 
Kesiapan siswa 
sebelum 
pelaksanaan 
tindakan. 
Siswa sudah siap untuk 
menerima tindakan. 
Perilaku dan sikap 
siswa saat proses 
tindakan 
berlangsung. 
Selama proses 
berlangsung, siswa 
antusias, dan aktif 
mengikuti kegiatan sesuai 
instruksi yang diberikan. 
Pada siklus kedua ini, 
siswa terlihat lebih ceria 
karena topik yang diangkat 
lebih mengedepankan 
emosi positif. 
Kendala siswa 
menggunakan 
metode expressive 
writing 
Ada beberapa siswa yang 
bingung untuk menuliskan 
pengalaman emosi positif 
yang pernah dialami 
sehingga peneliti dan guru 
BK harus menjelaskan 
beserta contoh untuk 
mempermudah 
pemahaman siswa. 
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Lampiran 14. Data Wawancara dengan Guru BK 
No. Pertanyaan Jawaban 
1. Apa saja hambatan 
yang dialami saat 
melaksanakan 
proses tindakan? 
Sedikit hambatan yang dirasakan terutama guru 
harus belajar mengenai expressive writing lebih 
mendalam. Selain itu, diawal sebelum pemberian 
tindakan membutuhkan waktu yang lumayan lama 
untuk menjelaskan expressive writing dan regulasi 
emosi. 
2. Bagaimana 
kemampuan 
regulasi emosi siswa 
setelah 
melaksanakan 
tindakan? 
Setelah diberikan tindakan, siswa terlihat lebih 
memahami emosi yang dirasakan serta bisa 
mengekspresikan perasaan ke dalam tulisan, secara 
tidak langsung sudah terlihat siswa bisa meregulasi 
emosinya, selain itu penelitian juga dianggap sudah 
cukup berhasil berdasarkan dampak yang terlihat 
pada kebanyakan siswa. 
3. Bagaimana 
keberhasilan metode 
expressive writing 
dalam 
meningkatkan 
regulasi emosi 
siswa? 
Kalau menurut saya metode ini berhasil untuk 
diterapkan di kelas VIII E melihat perubahan yang 
terjadi pada siswa. 
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Lampiran 15. Data Wawancara dengan Siswa 
No. Pertanyaan Jawaban 
1 Bagaimana perasaan 
Anda setelah 
melaksanakan metode 
expressive writing? 
Semakin memahami apa yang saya rasakan, 
semakin paham sama diri sendiri, dan lebih 
bisa untuk mengelola emosi dengan baik 
2 Apakah Anda sudah 
memahami apa itu 
regulasi emosi? 
kemampuan  mengatur perasaan, cara 
berpikir seseorang, dan merespon emosi 
dengan tepat serta dapat mengontrol emosi 
dengan baik. 
3 Apakah menurut Anda 
metode expressive 
writing sudah tepat 
dalam meningkatkan 
regulasi emosi? 
Sudah tepat, karena dengan expressive 
writing kita lebih memahami emosi yang 
dirasakan, mudah dipraktikkan, cukup 
memiliki alat tulis, selain itu kita bisa 
meluapkan perasaan yang dirasakan ke dalam 
tulisan, disitu kita belajar untuk meregulasi 
emosi juga berdasarkan pengalaman yang 
ditulis. 
4 Perubahan apa yang 
Anda rasakan setelah 
melaksanakan metode 
expressive writing? 
Perubahannya lumayan besar si, jadi lebih 
mengenal diri terutama emosi apa yang 
sedang dirasakan, tahu bagaimana 
memberikan respon emosi yang tepat, cara 
mengatasi kalau lagi sedih atau senang. 
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Lampiran 16. Dokumentasi Kegiatan  
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Lampiran 17. Expressive Writing dari FZ 
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Lampiran 18. Expressive Writing dari ARM 
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Lampiran 19. Surat Permohonan Izin Penelitian 
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Lampiran 20. Surat Izin Penelitian   
 
